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  Dit boek is bedoeld als naslagwerk, niet als medische handleiding. Raadpleeg bij vragen of lichamelijke problemen een arts. De uitgever en auteur zijn niet aansprakelijk voor nadelige gevolgen die door gebruik van dit boek ontstaan.


  


  Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen, of enige andere manier, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.


  


  Voor zover het maken van kopieën uit deze uitgave is toegestaan op grond van artikel 16 Auteurswet 1912, juncto het Besluit van 20 juni 1974, Stb. 351, zoals gewijzigd bij het Besluit van 23 augustus 1985, Stb. 471 en artikel 17 Auteurswet 1912, dient men de daarvoor wettelijk verschuldigde vergoedingen te voldoen aan de Stichting Reprorecht (Postbus 3051, 2130 KB, Hoofddorp). Voor het overnemen van gedeelte(n) uit deze uitgave in bloemlezingen, readers en andere compilatiewerken dient men zich tot de uitgever te wenden.


  VOORAF


  


  • • •


  


  Als je niet genoeg energie hebt, heb je dan nog wel zin om een boek te lezen? Zelfs als het een boek is waar je veel van kunt leren? Wie weet heb je zin het te proberen – met dit boek! Het is geschreven om je te laten begrijpen hoe je je energie bent kwijtgeraakt. Hoe je vermoeider bent geworden dan je eigenlijk wilt. Maar vooral ook om je te laten zien hoe je stap voor stap iets aan je situatie kunt veranderen.


  


  Dit boek vertelt over de volgende onderwerpen:


  


  • Hoe motiveer je jezelf om je energiepeil succesvol aan te pakken?


  • Waardoor raken mensen hun energie kwijt? Het ligt namelijk niet uitsluitend aan jou. Als je dit snapt, hoef je jezelf veel minder te verwijten. En dat scheelt meteen weer energie.


  • Hoe leg je de basis voor voldoende energie? Dat onderwerp wordt in dit boek praktisch, doelgericht en duidelijk behandeld. Het wordt ook onderbouwd. Zo weet je waarmee je bezig bent.


  • Hoe houd je je eenmaal verkregen balans vast? Nu ben je al een stap verder, want dit onderwerp heeft te maken met de langere termijn en de manier waarop je je leven inricht.


  


  Om het makkelijk voor je te maken, is het hele boek gesplitst in kleine stukjes. Je hoeft alleen maar de energie te hebben om steeds één bladzijde te lezen, misschien twee. Dan kun je alweer verder. Je hoeft niet eens alles in volgorde te lezen, want je kunt er ook gewoon een stukje uitpikken dat op dat moment je aandacht trekt. En na een tijdje blijkt ineens dat je het hele boek uit hebt – en dat er toch dingen zijn veranderd.


  Deel 1:


  EEN BESLUIT NEMEN


  


  • • •


  


  Voornemens bedenken kan iedereen. En daar is niks mis mee, want het is leuk om te bedenken wat je anders zou kunnen gaan doen. Maar als je denkt dat een voornemen voldoende is om je doel te bereiken, kun je teleurgesteld raken. Zeker als je jezelf keer op keer vertelt dat het vanaf nu allemaal anders zal gaan en er verandert steeds niets. Een beetje kennis over veranderen kan helpen. Er is namelijk best wat voor nodig om verder te komen.


  


  Drie voorwaarden voor verandering


  


  • • •


  


  Er zijn drie voorwaarden voor een succesvolle verandering:


  


  • Je moet het echt willen.


  • Je moet het gevoel hebben dat je het kan.


  • Je moet er prioriteit aan geven.


  


  Deze drie dingen hebben invloed op elkaar; je kunt het een niet los zien van het ander. Stel dat je zegt dat je een andere baan wilt, maar je wilt het niet echt. Dan ga je ook niet op zoek naar manieren om die nieuwe baan te vinden. Dus krijg je minder het gevoel dat er een nieuwe baan voor je is. Of stel dat je écht wel een nieuwe baan wilt, maar er is iemand uit je gezin langdurig ziek en dat vraagt je aandacht. Dan ben je er ook niet zo mee bezig. En een heel belangrijke factor is: stel dat je niet het gevoel hebt dat je in staat bent om een nieuwe baan te vinden. Dan is het niet leuk om een andere baan te willen, want dat is pijnlijk – je motivatie is dan meteen een stuk minder.


  


  


  Check:

  


  O Heb je de laatste tijd voornemens gehad die je niet hebt waargemaakt?


  O Kan de verklaring daarvoor zijn dat een van de drie voorwaarden niet in orde was?

  


  Willen: je moet kiezen


  


  • • •


  


  Anna is moe, ze is te zwaar en is uit conditie. Ze baalt daarvan. En ze baalt er ook van dat ze dit al jaren zegt en toch niets doet. Ze vindt zichzelf een slappeling. Wat haar het meeste zou helpen om de verandering in gang te zetten, is op tijd naar bed gaan. Dat vindt ze moeilijk, want haar man gaat altijd laat naar bed en dan blijft zij ook zitten. Op een gegeven moment is ze ook te moe om op te staan van de bank, dus dan wordt het helemaal lastig.


  


  Ze krijgt een keuze voorgelegd: óf ze gaat zichzelf de gewoonte aanleren om op tijd naar bed te gaan, óf ze blijft in de slechte conditie waarin ze nu verkeert. ‘Het kan niet doorgaan zoals het nu gaat,’ zegt ze, ‘ik heb het gevoel dat ik er steeds slechter aan toe ben en dat ik straks echt ziek word.’ Dan wordt het dus op tijd naar bed gaan? ‘Ja, maar dat vind ik zo moeilijk,’ werpt ze tegen. Dus ze gaat het niet doen? ‘Ja maar… ik moet wel, want zo kan het niet langer,’ komt er dan weer. Zeggen dat ze niets aan het probleem gaat doen wil ze niet, maar hardop zeggen dat ze vroeg naar bed gaat vanavond, ziet ze ook niet zitten.


  


  Het is verleidelijk: geen besluit nemen. Als je een besluit neemt, heeft dat namelijk consequenties. Dus lijkt het veilig om gewoon met je besluit te wachten. Alleen is er één grote MAAR: geen besluit nemen betekent kiezen voor doorsukkelen. Anna blijft namelijk laat naar bed gaan op deze manier. Dus blijft ze achteruitgaan in haar conditie. Niet kiezen is dus ook kiezen. Je doet alleen alsof je alle opties openhoudt. De uitkomst is intussen al bekend: je blijft moe.


  


  


  Check:

  


  O Welk besluit zou jij willen nemen?


  O Als je het besluit niet neemt, waar kies je dan ongemerkt voor?

  


  Redenen om ja te zeggen


  


  • • •


  


  Normaal gesproken brengt je lichaam je overal heen. De plannen die jij bedenkt, voert je lichaam voor je uit. Je hersenen bedenken de oplossingen die je nodig hebt. Je hebt allerlei automatische bewegingen tot je beschikking, bijvoorbeeld je schoenen aantrekken of je tanden poetsen.


  


  Maar als je uit conditie raakt en als er niet voldoende energie beschikbaar is om alles te doen, dan gaan er dingen haperen. Je geest en je lichaam vertragen. Bepaalde functies werken niet goed meer. Zo kun je bijvoorbeeld merken dat je:


  


  • niet meer hard de trap op wilt lopen; of niet meer wilt rennen om de bus te halen dingen vergeet


  • geïrriteerd raakt als mensen iets van je willen


  • je niet kunt concentreren op het gesprek, je boek of je werk


  • geen zin hebt om iets te gaan doen


  • de dag al snel als zwaar ervaart


  • geen puf hebt om goed voor jezelf te zorgen


  • geen zin hebt in contact met andere mensen


  • fouten gaat maken


  • sport, seks of andere lichamelijke activiteiten niet kunt opbrengen


  • sneller ziek wordt


  • minder plezier hebt in alles wat je doet


  


  Hoe beter je algehele conditie is, hoe makkelijker en lichter al je activiteiten voelen. Dat geldt zowel voor geestelijke als voor lichamelijke activiteit. Naarmate je ouder wordt, zal je conditie iets minder goed worden. Tenzij je die bewust onderhoudt! Er zijn oudere mensen die meer kunnen onthouden of harder kunnen lopen dan mensen die veel jonger zijn – want in conditie kun je investeren.


  


  


  Check:

  


  O Heb je genoeg redenen om een besluit te nemen over hoe je het wilt hebben?


  O Neem je het besluit? Schrijf het dan op.

  


  Ik wil wel, maar ik weet niet hoe


  


  • • •


  


  Het is helemaal niet vreemd als je het ondanks alle goede argumenten om iets te veranderen nog steeds moeilijk vindt om een besluit te nemen. Want stel dat je besluit dat je je fit wilt voelen. Of dat je je rustig en ontspannen wilt voelen. Of dat je plezier wilt hebben in de dingen die je doet. Of iets anders wat voor jou belangrijk is. Hoe moet je het dan verder aanpakken? En als je dat niet weet, hoe kun je dan zeggen dat je dit wilt? Dan frustreer je jezelf toch?


  


  Dat heb je vast wel eens gehoord, bij jezelf of bij anderen. ‘Ik wil wel, maar ik weet niet hoe.’


  


  Het is mogelijk dat je echt niet weet hoe je het moet aanpakken en dat je daarom bang bent dat je teleurgesteld zult worden of zult falen. Vooral als je het al vaker geprobeerd hebt, maar zonder succes. De tweede voorwaarde voor verandering is immers dat je erin gelooft dat je iets kunt veranderen. In dit boek krijg je daarom heel veel informatie en hulpmiddelen om het slim aan te pakken. Er zitten vrijwel zeker dingen voor je bij die bruikbaar zijn.


  


  Maar ga ook even na of het echt waar is dat je niet weet hoe. Wie echt gemotiveerd is, vindt namelijk altijd wel een manier om zijn doel te bereiken. Linksom, rechtsom, met een grote omweg of dwars door alles heen. Waarom brandt dat vuurtje bij jou niet?


  


  Als je niet vooruit bent te branden, wil dat echter niet per se zeggen dat je niet gemotiveerd bent. Je bent altijd wel gemotiveerd, maar de vraag is waarvóór. Misschien weet je nog niet goed genoeg waarvoor jij gemotiveerd bent. Een tip: de meeste mensen willen zich graag gezond, energiek, aantrekkelijk, zelfverzekerd en ontspannen voelen. Zit er een woord bij dat je raakt? Of bedenk een ander woord dat bij jou een eerste vlammetje laat branden.


  


  


  Check:

  


  O Welk resultaat is jou echt wat waard? Voor welk doel ben je bereid je in te zetten?


  O Is dat ook waar je besluit over ging? Of ging het over dingen die niet belangrijk genoeg waren voor je?

  


  Belangrijke dingen vastleggen


  


  • • •


  


  Dingen worden vaak duidelijker als ze op papier staan. Terwijl je iets opschrijft, denk je namelijk nog eens na over hoe je het wilt formuleren. Opgeschreven dingen zijn ook gemakkelijker te onthouden. En ze zijn minder vrijblijvend. Het zou een goed teken zijn als je bereid bent je besluit op te schrijven met de datum erbij. Schrijf het bijvoorbeeld op een kaartje en gebruik dat als bladwijzer in dit boek.


  


  Je zult waarschijnlijk nog meer dingen in het boek tegenkomen die je wilt onthouden of waarmee je iets wilt doen. Waar wil je die dingen bijhouden? Onthoud: als je weinig energie hebt, is het erg inspannend om alles te onthouden. Je vergeet sneller dingen en bent minder scherp. En bovendien: het is zonde om het beetje energie dat je nog hebt, te gebruiken om dingen te onthouden. Je kunt ze ook gewoon opschrijven en ze er later weer bij pakken.


  


  


  Check:

  


  O Waarin of waarop ga je je aandachtspunten noteren?


  O Hoe zorg je ervoor dat je straks nog weet waar je je aantekeningen hebt gelaten?


  O Heb je je besluit opgeschreven? Zo nee, wat is je belemmering?

  


  Deel 2:


  WAAR IS

  JE ENERGIE

  GEBLEVEN?


  


  


  


  We werken gemiddeld minder uren dan ooit. Veel zwaar werk dat we vroeger met de hand moesten doen, is nu geautomatiseerd. Je zou dus verwachten dat we energie overhielden. Hoe kan het dan dat we met zijn allen zo vaak en zo lang te weinig energie voelen?


  


  Had je maar meer energie


  


  • • •


  


  Als je te weinig energie hebt, vind je dat vermoedelijk niet leuk. Een paar reacties van jou op die situatie kunnen zijn:


  


  ‘Ik mag niet moe zijn, ik moet doorgaan.’ ‘Waarom ben ik toch altijd zo moe? Het is niet eerlijk.’ ‘Dat ik zo moe ben, komt door al die mensen die iets van me willen. Ik wou dat


  ze me met rust lieten.’ ‘Oh jee, ik ben veel te moe, hoe moet dat nu? Zo gaat het helemaal mis.’


  


  Herken je hier iets uit? Of verzet je je op een andere manier tegen vermoeidheid? De eerste stap naar verbetering kan zijn dat je accepteert dat je op dat moment moe bent. Dat kan best een enge stap voor je zijn. En wat als je accepteert dat je moe bent: betekent dat dan dat je je erbij neerlegt? En dat het nooit meer goed komt?


  


  Zeker niet! Het betekent dat je je situatie onder ogen ziet, zonder er een oordeel bij te hebben. Dat geeft je de mogelijkheid om te begrijpen wat er aan de hand is. Je weet dan veel beter wat je nodig hebt en hoe je dat wilt regelen. Zo komen er oplossingen in zicht. Om je hierbij te helpen, krijg je in dit boek de nodige uitleg. Het maakt duidelijk hoe het komt dat veel mensen moe zijn. En reken maar dat je niet de enige bent!


  


  


  Check:

  


  O Wat vind je ervan dat je moe bent?


  O Wat zou er gebeuren als je er even niets van vindt, maar gewoon alleen maar constateert dat je moe bent?

  


  Het kan niet. Wat nu?


  


  • • •


  


  De meeste mensen worden moe omdat ze streven naar een leven dat niet haalbaar is. Ze willen werken aan een goede carrière, er volledig zijn voor de kinderen, een bloeiende relatie hebben met hun partner, veel hechte sociale contacten met vrienden en familie onderhouden, sporten om fit te blijven, voor iedereen klaarstaan die hulp nodig heeft, zorgen voor een prachtig, schoon en opgeruimd huis en zich met passie met een hobby bezighouden. En oh ja, ook nog iets goeds doen in deze wereld.


  


  Dit past niet in een dag van 24 uur. Tenminste, niet als je al deze dingen op een ontspannen manier wilt doen en er ook nog van wilt genieten. Kijk maar naar het voorbeeld van Linda:


  


  07.00 uur


  Opstaan, douchen, leuk aankleden (lukt niet; wat ik aan wilde zit in de was)


  


  07.30 uur


  Ontbijt met partner/gezin (lukt niet, want kinderen zijn nog niet aangekleed en partner is al weg)


  


  08.00 uur Naar het werk


  


  08.30 uur


  Op het werk (lukt niet, want ik wilde die ene baan met precies de goede werktijden voor combinatie met gezin en daarvoor moet ik minimaal een uur in de file staan)


  


  12.30 uur


  Lunchpauze met wandeling (lukt niet, want er was een overleg gepland dat nergens anders kon worden gepland)


  


  17.00 uur


  Sporten (lukt niet, want werk is niet af; ook geen zin want honger en moe, en de kinderen moeten op tijd eten om naar hun club te kunnen)


  


  18.30 uur


  Thuis, eten met gezin (lukt niet, want partner is pas om 18.00 uur van werk weggegaan en is nog niet thuis)


  


  20.00 uur


  Aandacht besteden aan partner en/of kinderen… (nee, aandacht besteden aan die vriendschap… nee, vaatwasser inruimen… nee, bezig zijn met geweldige hobby… nee, bestuurswerk doen voor stichting die iets goeds doet… nee, nee, te moe na drukke dag, voor de tv hangen met veel snacks)


  


  23.00 uur


  Naar bed om uitgerust nieuwe dag te kunnen beginnen (lukt niet, te moe om naar boven te gaan)


  


  Het probleem zit trouwens vaak niet alleen in wat je wilt doen, maar ook in de manier waarop je het wilt doen. Misschien wil je alles perfect doen. Misschien wil je door iedereen aardig worden gevonden. Altijd sterk en verstandig overkomen, maar ook weer niet dominant of gevoelloos. Alles doen, maar niet moe worden. En genoeg vrije tijd overhouden! Grappig gevonden worden, maar ook serieus worden genomen. Enzovoort. Ook deze dingen zijn feitelijk nooit haalbaar als je ze allemaal bij elkaar optelt.


  


  


  Check:

  


  O Wat wil jij allemaal doen in één dag of in één week?


  O Welke eisen stel je aan de manier waarop je die dingen wilt doen?


  O Denk je dat het ooit gaat lukken?

  


  Onze bouwtekening


  


  • • •


  


  Er wordt vaak gezegd dat mensen te veel willen. Het besef dat je zelf ook te veel wilde, was dus vast niet nieuw voor je. Misschien weet je zelfs al dat je moe bent geworden van te veel willen. En toch blijf je waarschijnlijk de neiging houden om te veel te willen. Dat is geen afwijking van jou; het is verklaarbaar als je naar je voorouders kijkt.


  


  Er was een tijd dat we de hele dag bezig moesten zijn met overleven. We moesten eten zoeken, beschutting zoeken tegen de kou, wilde dieren en andere mensen te slim af zijn en een goede partner vinden om te zorgen dat onze genen niet zouden uitsterven. Aan die dingen besteedden we al onze energie. En omdat er niet altijd voedsel beschikbaar was en we het een groot deel van het jaar koud hadden, wisten we dat we zuinig aan moesten doen met onze lichaamsenergie. Deze periode heeft eeuwenlang geduurd. Het leven was zwaar, maar wel overzichtelijk. Je kwam in beweging voor eten en water, om jezelf en je gezin te beschermen tegen gevaar of voor een aantrekkelijke partner. Als die dingen niet lukten, moest je harder je best doen. Tot je erbij neerviel. Als je ze wist te regelen, kon je rusten.


  


  Tijdens die duizenden jaren dat we in schaarste leefden, overleefden vooral de mensen die:


  


  • alles opaten wat ze konden vinden


  • zuinig omgingen met hun lichaamsenergie


  • zo veel mogelijk comfort zochten


  • ervoor zorgden dat ze meer wisten, konden en hadden dan anderen


  • op alle prikkels reageerden, zodat ze kansen en gevaren tijdig opmerkten


  • zichzelf aantrekkelijk hielden, zodat ze de beste partners kregen


  


  Juist deze mensen wisten zich voort te planten en hun kinderen groot te brengen. Generatie na generatie werden deze talenten meer ontwikkeld. Totdat wij werden geboren… met: juist… ook een flinke aanleg voor precies deze dingen.


  De hoorn des overvloeds


  


  • • •


  


  Wij leven niet meer in schaarste, waar onze voorouders dat wel deden. Er is in onze streken veel voedsel te verkrijgen of te kopen. We hebben huizen met centrale verwarming. Internet, tv en telefonie brengen informatie vanuit de hele wereld naar onze huizen. We leven in overvloed – en dat met een inwendig systeem dat nog steeds is gericht op leven in schaarste.


  


  Onze oeroude, natuurlijke neigingen pakken in de huidige tijd van overvloed niet goed uit:


  


  • je eet alles op wat wordt aangeboden – en je wordt te zwaar en ontregelt je stofwisseling


  • je spaart energie – en je wordt steeds minder fit


  • je zoekt comfort – tot je helemaal niets meer hoeft te doen en je afvraagt wat de zin van het leven is


  • je probeert op alle prikkels te reageren – en je wordt moe en overbelast


  • je wilt altijd meer weten, hebben of kunnen dan anderen – en je voelt je nooit tevreden of gelukkig


  • je wilt aantrekkelijk zijn – en je koopt het ene potje na het andere om jezelf (moe, of wat ouder of ingezakt als je bent) te maskeren


  


  En je wordt de hele dag gestimuleerd om hiermee door te gaan:


  


  • Wil je eten? Hier heb je eten! Op elke hoek van de straat.


  • Wil je energie besparen? Dit kant-en-klaareten hoef je niet eens meer klaar te maken!


  • Wil je comfort? Stap dan in deze glimmende auto, die je naar je voorverwarmde huis brengt.


  • Wil je niets missen? Houd dan je mobiele telefoon bij de hand, zet je breedbeeld-tv aan terwijl je op je laptop met supersnel internet surft om de goedkoopste lening te vinden.


  • Wil je meer hebben dan de buurman? Gebruik die lening dan om een nieuwe keuken te kopen, of om een uitbouw aan je huis te laten maken.


  • Wil je aantrekkelijk zijn? Smeer dan die crème op je gezicht als je na je slopende dag te laat naar bed gaat.


  


  


  Check:

  


  O Welke neigingen herken je bij jezelf?


  O Wat zijn de gevolgen daarvan bij jou tot nu toe?

  


  Een schepje erbovenop


  


  • • •


  


  Als je veel minder ver teruggaat in de tijd, zie je ook een belangrijke ontwikkeling. Een jaar of zestig geleden was de leefwereld van de meeste mensen veel overzichtelijker dan nu. Een voorbeeld.


  


  Het is zestig jaar geleden en Jaap woont in een dorp waar zijn familie ook woont. Hij heeft zijn opleiding aan de HTS gedaan en werkt bij een middelgroot familiebedrijf. Hij verwacht daar tot aan zijn pensioen te kunnen blijven. Hij gaat elke zondag naar de protestantse kerk. Zijn vrouw ook; hij heeft haar daar ontmoet. Zij zorgt voor de kinderen en gaat wekelijks als vrijwilliger langs bij ouderen in het dorp. Ze hebben een keurig huis dat ze stukje voor stukje afbetalen. ’s Ochtends, ’s middags en ’s avonds eet het gezin samen aan tafel. Ze lezen ’s avonds de krant, doen een spelletje of luisteren naar de radio. Jaap is daarnaast lid van de korfbalvereniging.


  


  Dezelfde Jaap in circa 2010. Nu woont Jaap in een vierkamerappartement in de Randstad. Hij is gescheiden en zijn ex-vrouw en kinderen wonen vijftig kilometer van hem vandaan. Een groot deel van zijn inkomen gaat op aan alimentatie. Zijn ouders wonen in het noorden van het land. Hij heeft net een carrièreswitch achter de rug en werkt sinds een jaar in de sales; daarvoor reist hij veel door Europa. Met zijn collega’s heeft hij niet dagelijks contact; hij doet veel via e-mail. Hij en zijn PDA zijn onafscheidelijk. In het weekend probeert hij zoveel mogelijk in Nederland te zijn zodat hij zijn kinderen kan zien. Jaaps studievrienden zijn uitgewaaierd over heel Nederland. Ze komen een paar keer per jaar bij elkaar. Hij heeft een abonnement op de sportschool, maar het schiet er nogal eens bij in. Vorig jaar heeft hij een relatie van vier maanden gehad, maar dat werkte niet dus het is weer uit. Af en toe heeft hij een date via internet.


  


  Door de snelle technologische en maatschappelijke ontwikkelingen van de afgelopen decennia is er een totaal nieuwe manier van leven ontstaan. Mensen hebben nu vaak geen vaste gemeenschap meer waarin ze thuishoren. Je moet zelf uitzoeken wie je bent en zelf vorm geven aan je leven. Dat valt niet mee, want er zijn steeds meer keuzes en prikkels en er is steeds meer informatie.


  


  En ons oersysteem probeert op alle prikkels te reageren en het altijd beter te doen dan anderen.


  


  


  Check:

  


  O Realiseer je je hoeveel contacten je bijhoudt via hoeveel communicatiemiddelen?


  O En hoe weinig van die mensen je minstens drie keer per week persoonlijk spreekt?


  O Realiseer je je hoeveel kilometers je aflegt in een week?


  O En hoeveel informatie er per dag bij je wordt afgeleverd?

  


  De oplossing


  


  • • •


  


  Nou, dat is dan duidelijk. Het enige wat we hoeven te doen, is iedereen onderbrengen in een huis in een dorp of kleine stad, waar hij/zij de rest van zijn/haar leven blijft wonen in de buurt van de familie. Je krijgt een vaste partner, een vaste vriendenkring, een vaste baan en een vaste dosis informatie per dag. Gezond eten wordt in de juiste hoeveelheden aangeboden op vaste momenten van de dag. Auto’s worden afgeschaft en alles gaat weer lopend of op de fiets.


  


  Van deze oplossing zal iedereen weer fit en rustig worden. Dus als we dit goed uitleggen, zal niemand hier bezwaar tegen hebben. Het is een kwestie van handtekeningen verzamelen en de boel gaan regelen.


  


  Dus.


  


  


  Check:

  


  O Kun je je voorstellen dat onze omgeving niet zomaar zal veranderen om deze knelpunten op te lossen?


  O Zou je daarom bereid zijn om zelf te leren goed met de omstandigheden om te gaan?

  


  Schaakmat?


  


  • • •


  


  Daar zitten we dan. Onze omgeving zal niet zo snel veranderen om het ons gemakkelijker te maken een oplossing te vinden. Daarvoor is de behoefte van mensen te sterk om meer gemak, meer genot en meer mogelijkheden te creëren (met daaraan vaak de behoefte gekoppeld veel geld te verdienen). Maar onze oerneigingen zullen ook niet zomaar veranderen; die zijn in duizenden en duizenden jaren opgebouwd en ingesleten. Dus: hoe kom je hier uit?


  


  Als je niet meer weet hoe je verder moet, is het vaak handig om terug te gaan naar wat je wél hebt en weet. En om te kijken wat je daarmee kunt doen. Wat we hebben, is een aantal sterke oerneigingen, plus heel veel mogelijkheden en voorzieningen. Misschien ben je nu uit conditie en overprikkeld omdat je oerneigingen een beetje zijn ontspoord, maar dat wil niet zeggen dat het slechte neigingen zijn.


  


  Stel dat je je oerneigingen eens gaat gebruiken voor alleen dat waarvoor ze waren bedoeld, namelijk: precies krijgen wat je nodig hebt. Dat zou bijvoorbeeld betekenen dat je:


  


  • ervoor zorgt dat je alle voeding binnenkrijgt die je nodig hebt


  • een omgeving realiseert waarin je je prettig en verzorgd kunt voelen


  • je energie alleen in dingen steekt die de moeite waard zijn


  • veel kunt en veel weet


  • nuttige informatie verzamelt


  • ervoor zorgt dat je je aantrekkelijk voelt


  


  Dit kun je allemaal bereiken door twee dingen te combineren.


  Het eerste is: je lichaam, je gevoel en je intuïtie serieus nemen. Zij vormen de kanalen die oerbehoeftes nodig hebben om hun signalen door te geven.


  Het tweede is: je verstand gebruiken. Hiermee kun je die signalen zo goed mogelijk interpreteren en kun je ervoor zorgen dat je tijdig krijgt wat je nodig hebt.


  


  


  Check:

  


  O Kun je begrijpen dat je oerneigingen oorspronkelijk waren bedoeld om je te helpen overleven?


  O Ben je gewend de signalen van je lichaam en je gevoel goed op te merken?


  O Als je zulke signalen opmerkt, neem je dan ook de moeite om te kijken wat je écht nodig hebt?

  


  De boodschap van je lichaam


  


  • • •


  


  Niet iedereen is gewend om naar de signalen van zijn of haar lichaam te luisteren. Misschien merk je ze pas op als er iets mis is. Daardoor kun je het idee krijgen dat je lichaam vooral vervelend bezig is – het lijkt dan soms alsof het niet doet wat jij wilt. Zo kan het lichaam ziek worden als het jou niet uitkomt, sloom zijn als je moet opstaan, om koekjes vragen als je niet mag snoepen van jezelf, een raar plekje hebben dat steeds groter wordt...


  


  Dat kan een behoorlijke strijd opleveren. Bijvoorbeeld:


  


  • Je gaat elke avond vroeg naar bed omdat je moe bent, maar het helpt niet


  • Je huid is droog, rood of pukkelig en je smeert er van alles op, maar het helpt niet


  • Je hebt last van je darmen en je eet daarom heel gezond en je neemt vezelpreparaten en probiotica, maar het helpt niet


  


  Nu heb je dubbele pech: én je bent niet van je probleem af én je raakt gefrustreerd vanwege alle verloren moeite.


  


  Soms vind je een nieuwe ingang als je eens anders tegen de situatie aankijkt. Stel nu bijvoorbeeld dat je klacht, je probleem of je kwaaltje niet iets is wat op zichzelf staat, maar dat het een signaal is. Wellicht weet je niet precies waar het vandaan komt, maar er moet ergens een oorzaak zijn. Het knelpunt dat je ervaart, is een teken dat je ergens mee aan de slag moet. En het signaal zal bij je blijven tot je de oplossing hebt gevonden, als een soort hulpmiddel.


  


  De meeste mensen weten wel wat hun ‘zwakke plek’ is: dat is de plaats in je lichaam waar je het eerst pijn of ongemak voelt als je niet lekker in je vel zit. Misschien krijg je knopen in je nek of je schouders, hoofdpijn, pijn in je onderrug, darmkramp, brandende ogen, of iets anders. Dat doet het lichaam niet om jou te plagen of te ondermijnen: zie het als een rookmelder. Pijn of ongemak bij je ‘zwakke plek’ zorgt ervoor dat je ingrijpt voordat er een uitslaande brand ontstaat. Zodra je lichaam protesteert of onrustig wordt, weet je dus dat je iets moet regelen voor jezelf.


  


  


  Check:

  


  O Welk deel van je lichaam is jouw ‘zwakke plek’?


  O Ben je blij als het je een waarschuwing geeft?

  


  INTERMEZZO: ER LEZEN VIER MENSEN MET JE MEE


  


  • • •


  


  In het vervolg van dit boek krijg je veel informatie aangereikt over energie verliezen, energie terugkrijgen en energie behouden. Als je zelf meer energie wilt, gaat het uiteindelijk niet alleen om lezen, maar ook om doen. Maar waar begin je dan en wat voor effect kun je verwachten? Omdat dat voor iedereen verschillend is, lezen er vier mensen met je mee. Ze hebben allemaal een andere situatie en andere knelpunten. Hun ontdekkingen en ervaringen kunnen voor jou praktische inspiratie opleveren. Ze stellen zich hier alvast aan je voor.


  


  ‘Ik ben Chris, 47 jaar. Ik ben manager bij een non-profitorganisatie, ben getrouwd en heb twee tienerdochters. Ik besteed veel tijd en energie aan mijn werk. Dat betekent meestal: overleggen, e-mailen, schrijven en bellen. ’s Avonds en in het weekend werk ik ook regelmatig een paar uur. Er zijn vaak dingen die ik niet kan laten liggen, omdat ik me er verantwoordelijk voor voel. Daarnaast sport ik een of twee keer per week en op zondag ga ik meestal golfen. En ik doe natuurlijk af en toe iets samen met mijn vrouw en mijn dochters. Wel minder dan ik zou willen. Ik maak er te weinig tijd voor vrij. En als ik niet werk, voel ik me vaak moe. Mijn inspiratie voor mijn werk is niet meer zo groot als vroeger, dat zal er ook wel mee te maken hebben dat ik moe ben. Ik ben continu bezig om dezelfde soort problemen op te lossen en ik heb soms het gevoel dat ik niet zo veel goeds bijdraag in de wereld.’


  


  ‘Ik ben Josien, ben 29 en woon in Amsterdam. Ik heb een leuk appartementje, geen relatie. Ik heb een kantoorbaan van 32 uur per week aan de andere kant van de stad. In mijn vrije tijd spreek ik regelmatig met vrienden af. Ik ga een keer per week naar de sportschool. Koken schiet er nog wel eens bij in omdat ik vaak moe uit mijn werk kom. Dan wordt het een stoommaaltijd en tv-kijken. Ik voel me al zeker een jaar niet fit en vind mijn leven de laatste tijd behoorlijk saai. Ik heb denk ik te weinig om naar uit te kijken. Te weinig afwisseling in mijn leven.’


  


  ‘Ik ben Linda, 38 jaar. Ik heb drie kinderen van 5, 8 en 10. Ik werk parttime als secretaresse. Hoewel ik mijn werk en mijn gezin erg leuk vind, heb ik vaak het gevoel dat ik een beetje geleefd word. Mijn ouders en mijn schoonmoeder hebben al een tijdje extra zorg nodig, dus dat komt er ook nog bij. Ik ben de hele dag in touw. Dat komt ook omdat ik een perfectionistische instelling heb. Ik wil mijn werk goed doen, het huis moet schoon en netjes zijn, alles moet goed gaan met de kinderen en ik moet voor alles en iedereen aandacht hebben. Behalve voor mezelf eigenlijk. Ik heb de energie vaak niet om gezonde keuzes te maken. Ik ga te laat naar bed, eet steeds meer zoetigheid, drink te veel koffie. Maar ik merk dat het me begint op te breken. Ik word langzaam dikker en krijg steeds vaker migraine. Bij een aanval blijven alle taken zomaar een dag liggen en moet ik de volgende dag twee keer zoveel doen. Dus heb ik binnen de kortste keren weer hoofdpijn.’


  


  ‘Ik ben Jaap. Je hebt al iets over me kunnen lezen daarnet. Ik woon in een vierkamerappartement in de Randstad. Ik ben veertig, gescheiden, heb twee kinderen die bij hun moeder wonen. Ik heb een baan in de sales en reis veel. Vroeger tenniste ik veel, maar door mijn werk moest ik zo vaak afzeggen dat ik daarmee ben gestopt. Ik probeer nu af en toe naar de sportschool te gaan. Ik mis de vaste contacten wel. Er zijn een paar studievrienden met wie ik wel eens afspreek, maar dat verwatert langzaam. Ook weer omdat ik vaak weg ben. Ik heb op dit moment geen relatie. Dat vind ik wel jammer.’


  Deel 3:


  DE FUNDERING


  


  


  


  In dit deel van het boek draait het om de basisbehoeftes van je lichaam. Ieder mens heeft veel behoeftes die om aandacht vragen. Daardoor kan het gebeuren dat juist je basisbehoeftes ondergesneeuwd raken. Onder zulke omstandigheden is het heel lastig om je energie terug te krijgen. We beginnen daarom bij de basis.


  De basisbehoeftes van je lichaam


  


  • • •


  


  Wat heeft je lichaam het meest nodig? Dat is voor alle mensen gelijk: zuurstof, water, voldoende voeding, genoeg slaap/rust en voldoende aanraking van andere mensen. Dit zijn de meest basale behoeftes. Als je niet genoeg zuurstof, water, voeding of slaap krijgt, ga je dood. Worden we niet door soortgenoten aangeraakt, dan kunnen we ons niet voortplanten en dan sterft de menselijke soort uit. Het is daarom zeer begrijpelijk dat er zich in jou een kleine antenne bevindt die deze dingen heel goed in de gaten houdt.


  


  Je lichaam heeft voor elk van de vijf basisbehoeftes een verzadigingscentrum gekregen. Dat verzadigingscentrum slaat alarm als er een tekort ontstaat. Zo’n alarm is echt een noodsignaal. Je voelt onrust; er is iets mis. De eerste stap is dan om stil te staan bij het signaal. In de hectiek van de dag kun je dat makkelijk overslaan.


  


  Je krijgt regelmatig signalen van je lichaam – maar merk je ze ook op? Ook als je ze niet bewust opmerkt, zorgen de alarmsignalen ervoor dat je op zoek gaat naar iets wat jou kan helpen. Het is immers van levensbelang! Omdat het nu onbewust gaat en je intussen andere dingen aan het doen bent, valt het niet mee om meteen de juiste oplossing te kiezen. Je lichaam zoekt wanhopig naar hulp en stuurt je naar alles wat in het verleden heeft geholpen bij een onrustig gevoel. Misschien ga je wel eten, terwijl je eigenlijk dorst hebt. Of je gaat steeds meer slapen, terwijl je eigenlijk de aanraking van andere mensen nodig hebt.


  


  Als je echter de onrust in je lichaam goed opmerkt en er ook bij stilstaat, heb je een betere kans dat je meteen het juiste doet. Dan kun je namelijk je verstand gebruiken om te bedenken wat je tekort bent gekomen – of liever nog om te zorgen dat je de vijf basisdingen tijdig de aandacht geeft die ze verdienen. Dan word je niet onrustig.


  


  


  Check:

  


  O Voelt je lichaam wel eens onrustig? Sta je daar dan bij stil, om te kijken wat het nodig heeft?


  O Ben je de laatste dagen, weken, maanden of zelfs jaren een van deze dingen tekortgekomen: zuurstof, water, voedingsstoffen, slaap of aanraking?

  


  


  Linda:


  ‘Pffft. Ik denk dat mijn lichaam in permanente staat van alarm is. Ik heb niet voor niets migraine. Ik ben de hele dag aan het rennen en vliegen. Als ik al iets voel in mijn lichaam, dan druk ik dat weg omdat ik eerst andere dingen af wil maken.’


  


  Chris:


  ‘Eten is bij mij niet zo’n probleem; ik eet gewoon drie maaltijden per dag en ik heb nooit honger tussendoor. Eten is niet zo belangrijk voor me. Ik moet wel zeggen dat ik niet zo veel aandacht aan lichamelijke behoeftes besteed; ik ben eerder met mijn verstand bezig. Ik denk dat ik vooral slaap en aanraking tekortkom. En ik drink vooral koffie, dat is misschien ook niet goed.’


  


  Jaap:


  ‘Eh… ga er maar van uit dat ik al die dingen tekortkom.’


  


  Josien:


  ‘Aanraking zal bij mij de belangrijkste zijn. Ik heb op dit moment geen relatie en het ligt ook niet zo in mijn aard om vrienden of bekenden veel aan te raken. Ik krijg ook weinig frisse lucht. Wat betreft goede voeding wisselt het een beetje; als ik te moe ben om te koken of boodschappen te doen, ga ik veel “gemakkelijk” eten nemen.’


  Ruimte in je borstkas


  


  • • •


  


  Er bestaat een eenvoudige manier om er meteen een stuk beter uit te zien. Wie weet heb je meer last van een buikje, hangende borsten, ‘dikke kont’, X-benen of onderkin dan nodig is, of kom je passiever over dan je bent, allemaal omdat je lichaamshouding niet helemaal goed is. Je kunt met een aantal simpele ‘correcties’ een verbetering zien in dingen die je niet mooi vond aan jezelf. En dan ga je je ook anders voelen; steviger en rustiger.


  


  Het mooie is: niet alleen je uiterlijk en je uitstraling gaan erop vooruit met een goede lichaamshouding. Je organen krijgen meer ruimte, rugpijn kan verminderen, je kunt spanningshoofdpijn voelen verdwijnen, en als je last hebt van je polsen bij het typen wordt dit minder... Je krijgt meer lucht! En zuurstof is een van je basisbehoeftes.


  


  Wil je je lichaamshouding verbeteren? Dan volgt hieronder misschien wel de beste truc!


  Ga eens staan. Het leukste is voor de spiegel, maar dat hoeft niet. Stel je voor dat er een touwtje is vastgemaakt aan het kruintje boven op je hoofd. Het touwtje loopt naar de hemel en er wordt voorzichtig aan getrokken. Daardoor komt als het goed is je borst iets omhoog. Je hoofd komt zo te staan dat je oren zich recht boven je schouders bevinden. Het kan gebeuren dat daardoor ineens je sleutelbeenderen beter zichtbaar worden. Je schouderbladen bewegen zich iets naar elkaar toe, maar je schouders blijven wel ontspannen omlaag hangen.


  


  Nu moet je niet ‘boven de grond gaan zweven’, want dat voelt niet stevig. Stel je daarom een tweede touwtje voor, dat van je stuitje naar de grond loopt. Misschien kun je er zelfs een kwastje (als aan een staart) bij bedenken, dat licht over de grond sleept.


  


  Je kunt deze houding ook aannemen als je zit. En je kunt dit oefenen op verloren momenten. Bijvoorbeeld als je in de file staat, in de trein zit, ergens staat te wachten of zit of staat te bellen. Wees niet verbaasd als je gesprek daardoor ook ineens beter verloopt, of als de mensen om je heen ineens niet meer voordringen of duwen!


  


  Als je gaat werken aan een betere lichaamshouding, kost dat in het begin moeite. Je moet immers spieren gaan gebruiken die je eerst niet gebruikte, je leunt op andere zitbotjes of je ervaart je lichaam anders. Gelukkig voelt het na een tijdje gewoon weer normaal. Forceer nooit spieren of gewrichten! Kun je professionele hulp gebruiken, vraag je huisarts dan gerust om je door te verwijzen of zoek zelf iemand die gespecialiseerd is in houdingcorrectie.


  


  


  Check:

  


  O Als je je voorstelt dat de twee touwtjes aanwezig zijn, zie je dan in de spiegel dat je er anders gaat uitzien?


  O Hoe voel je je als je de truc toepast? Is er iets aan je gevoel veranderd?


  O Heb je iets te winnen als het gaat om je lichaamshouding?

  


  


  Chris:


  ‘Ik heb dit achter mijn bureau geprobeerd op momenten dat ik me niet zo gemotiveerd voelde. Ik merk dat ik me meteen actiever voel als ik dat doe. Handig trucje.’


  


  Josien:


  ‘Best confronterend. Als ik dit op mijn werk doe, heb ik ineens het gevoel dat ik meer aanwezig ben en meer mijn mening wil geven of zo.’


  Ademhaling


  


  • • •


  


  Als je ontspannen rechtop zit, staat of loopt, zul je merken dat je makkelijker en beter ademhaalt. Dat is een grote winst. In de eerste plaats omdat je bij het ademhalen zuurstof binnenhaalt en kooldioxide afvoert. Al je lichaamscellen hebben die zuurstof nodig om goed te kunnen functioneren. Overtollige kooldioxide moet je kwijt, omdat je lichaam anders verzuurt en in de problemen komt.


  


  Hoe goed je ademhaalt, heeft op meer dingen invloed dan alleen direct op je zuurstofhuishouding. Bij verkeerd ademhalen span je bijvoorbeeld allerlei spieren aan die daardoor verkrampen. Een snelle of oppervlakkige ademhaling geeft een gestrest gevoel. Daar reageert je lichaam op door zich ook gestrest te gaan gedragen – er worden stressstofjes aangemaakt. Je voelt je hierdoor minder ontspannen en komt ook gestrester over op je omgeving.


  


  Stel nu dat je beseft hoe belangrijk een goede ademhaling is en dat je vermoedt dat er bij jou nog winst te behalen is. Het goede nieuws is dan dat je ademhaling positief wordt beïnvloed als je ook andere onderwerpen uit dit boek oppakt. Hoe beter je voor jezelf zorgt, hoe groter je kans op een ontspan nen, diepe ademhaling. Een voorbeeld: als je (te) veel eet, heeft je lichaam het gevoel dat het in actie moet komen. Daardoor wordt je ademhaling sneller en oppervlakkiger.


  


  Daarnaast kun je natuurlijk gericht aan je manier van ademhalen werken. Een paar tips:


  


  • Door je neus ademen heeft als voordeel dat alle lucht die binnenkomt, wordt gezuiverd door je neusslijmvliezen.


  • Ga eens plat op je rug liggen. Waarschijnlijk voel je dan dat je ademhaling naar je buik gaat. Je buik zet bij elke inademing even uit. Kun je ook als je zit of staat je adem naar je buik laten stromen? Daarvoor hoef je geen kracht te zetten, het is vooral een kwestie van aandacht.


  • Probeer eens op te merken of je je adem vaak vastzet tijdens het praten. Langzamer praten en je adem laten doorstromen kan een wereld van verschil betekenen.


  • Juist in stresssituaties kan het heel nuttig zijn om even stil te staan bij je ademhaling. Als het je lukt je ademhaling naar je buik te laten stromen, zal de spanning flink zakken.


  • Wil je begeleiding om dit aan te pakken, dan kun je bijvoorbeeld kijken naar yoga, zangles of ademtherapie.


  


  Als je anders wilt gaan ademen, zal dat tijd en oefening vragen. Gelukkig is het oefenen niet vervelend, want elke rustige ademhaling is prettig! Is dat bij jou niet het geval, dan gaat er iets niet goed en is het slim om een keer begeleiding te zoeken.


  


  


  Check:

  


  O Als je nu op je ademhaling let, voelt die dan ontspannen en rustig?


  O Wil je je manier van ademen verder verbeteren?


  O Wil je dat nu doen of later? Als je het nu wilt doen, wat ben je dan van plan?

  


  


  Linda:


  ‘Ik vind het heel moeilijk om mijn aandacht op mijn ademhaling te richten. Als ik dat doe, voel ik hoe gejaagd ik ben en hoe gespannen. Ik weet dat het goed voor me is, want als ik er echt even voor ga zitten en mezelf dwing om rustig adem te halen, voel ik me meteen minder gespannen. Maar ik doe het bijna nooit.’


  


  Jaap:


  ‘Mijn ademhaling voelt niet ontspannen en niet rustig.’


  


  Chris:


  ‘Op drukke dagen is mijn ademhaling zeker oppervlakkiger en gestrester. Dat gaat ook niet over als ik thuiskom, want dan neem ik vaak nog werk mee.’


  Water


  


  • • •


  


  Je lichaam bestaat voor 60% uit water. Tweederde van dat water zit in je lichaamscellen en houdt ze mooi stevig, eenderde zit buiten de cellen en laat alles stromen. Naarmate je ouder wordt, wordt je vochtgehalte lager. Baby’s bestaan vaak voor wel 75% uit water, ouderen nog maar voor de helft.


  


  Water is betrokken bij werkelijk alles in je lichaam. Het is het belangrijkste bestanddeel van je bloed, dat alle stoffen brengt waar ze nodig zijn. Op dezelfde manier voert het bloed alle afvalstoffen af. Met je urine stromen alle afvalstoffen uit je weg die zich in je nieren hebben verzameld. De vezels uit je voeding zwellen op met de hulp van water, zodat ze je darmen kunnen stimuleren om hun werk goed te doen. De bacteriën in je hele maag-darmkanaal stromen door. Daarmee blijft je ontlasting goed en je adem fris. Ook je traanbuisjes worden voorzien van water, zodat je ogen niet uitdrogen en je kunt blijven zien. Water regelt de temperatuur van je lichaam, bijvoorbeeld door vocht te verdampen op je huid als het warm is – dat is zweten. En water vormt ook nog de omgeving waarin alle stofwisselingsprocessen plaatsvinden. Vergelijk het maar met al het leven in zee: zo leeft ook alles in jou in en met water.


  


  


  Check:

  


  O Heb je je wel eens gerealiseerd dat je voor zo’n groot deel uit water bestaat?


  O En dat je lichaam alleen kan functioneren als er genoeg water in aanwezig is?

  


  


  Chris:


  ‘Nee, daar heb ik eigenlijk nooit over nagedacht. Ik ben nooit erg met het onderwerp gezondheid bezig geweest, misschien omdat ik bijna nooit ziek ben.’


  


  Jaap:


  ‘Ik zeg regelmatig dat ik meer water zou moeten drinken, maar begrijp nu beter waarom dat zo is.’


  Een tekort aan water


  


  • • •


  


  Elke dag verlies je water via je urine, via zweten, ontlasting en het uitademen van bevochtigde lucht. Bij elkaar is dat ongeveer tweeënhalve liter. Er komt ook weer wat terug: er zit water in je eten en bij de verbranding van stoffen in je lichaam komt ook water vrij. Gemiddeld is dat een liter per dag. Een snelle rekensom leert je dat je lichaam dan nog anderhalve liter per dag tekortkomt.


  


  Als er watertekort is, doet je lichaam twee dingen. Het eerste is het dorstcentrum inschakelen om jou te laten weten dat er wat moet gebeuren. Het tweede is hormonen aanmaken om meer vocht vast te houden. In de praktijk betekent dit dat je urine en ontlasting worden ingedikt. Vochtverlies via je huid en je adem zijn moeilijk tegen te gaan, dus een tekort aan vocht merk je al snel op aan je urine – deze wordt donkerder – en aan je ontlasting – deze wordt harder. Daarnaast krijg je misschien hoofdpijn en word je onrustig.


  


  Als het gebrek aan water langer duurt, ga je je steeds minder goed voelen. Je wordt bijvoorbeeld moe, je beweegt je minder gemakkelijk, je huid wordt droog, je stofwisseling wordt slechter. Maar hopelijk komt het niet zover en merk je tijdig dat je dorst hebt. Misschien heb je al de goede gewoonte om hoe dan ook anderhalve liter water per dag te drinken.


  


  Die anderhalve liter geldt overigens voor ‘normale, gematigde omstandigheden’. Verlies je meer vocht, bijvoorbeeld als het erg warm weer is, als je je inspant of als je koorts hebt, dan heb je meer aanvulling nodig. Grote mensen hebben wat meer water nodig dan kleine mensen. Heb je toevallig nogal zout gegeten, dan doe je jezelf ook een plezier met extra water. ’s Nachts verlies je veel vocht omdat je zweet in bed, dus wacht niet tot te laat in de ochtend voor je je eerste slokken water neemt.


  


  Vind je het moeilijk bij te houden of snap je niet precies hoeveel je nu (extra) moet drinken? Dan kun je ook kiezen voor een praktische peiling: houd de kleur van je urine in de gaten. Die hoort lichtgeel te zijn, op het groenige af.


  Ga je direct na het opstaan plassen, dan is je urine wel donkerder, maar dat komt doordat ’s nachts de vochtbevoorrading stilstaat. Maar voor de rest van de dag geldt: een plas die donkergeel is, of die zelfs oranje of bruin nadert, betekent: enkele reis naar de kraan!


  


  


  Check:

  


  O Hoeveel vocht krijg je op een dag meestal binnen? Haal je de anderhalve liter?


  O Zijn er signalen dat je lichaam een tekort heeft aan water?


  O Ben je in dat geval bereid om van je inwendige modderpoeltje weer een fris stromend beekje te maken?

  


  


  Chris:


  ‘Ik heb vaak hoofdpijn. Ik weet niet of dat te maken heeft met te weinig water drinken of te veel koffie, maar ik kan natuurlijk kijken of het minder wordt als ik een flesje water mee ga nemen naar het werk.’


  


  Linda:


  ‘Ik heb altijd een pot thee in de buurt staan en in de zomer een kan water, dus dit gaat wel goed bij mij.’


  


  Jaap:


  ‘Er zijn dagen dat ik alleen maar een paar koppen koffie drink als die worden aangeboden. Verder niets. Dat geldt trouwens voor de meeste dagen, nu ik er zo over nadenk.’


  Wat moet je drinken?


  


  • • •


  


  We hebben in Nederland prima water, dat gewoon uit de kraan komt. Daar hebben we geluk mee. Vind je mineraalwater lekkerder, dan mag dat natuurlijk, maar het is niet nodig dat te beschouwen als een betere vervanger voor kraanwater.


  


  Sommige mensen geven aan dat ze water niet lekker vinden. Nu heeft water geen smaak, maar het is een van de basisbehoeftes van je lichaam. Wie weet is dat een reden om je toch weer aan te wennen puur water te gaan drinken. Als er namelijk iets door het water heen is gemengd, moet je lichaam dat eerst weer filteren en afvoeren… met behulp van water.


  


  Mocht je toch liever iets met een smaakje drinken, zorg er dan voor dat er geen alcohol, toegevoegde suikers of zoetstoffen in zitten. Die vormen een flinke belasting voor je lichaam. Dus je doet jezelf een plezier als je anderhalve liter van iets puurders drinkt. Over cafeïne lopen de meningen uiteen. Er wordt gezegd dat het vocht aan je lichaam onttrekt. Als dat waar is, helpen koffie en andere cafeïnehoudende dranken dus minder goed om je vochtreserve op peil te houden. Maar er zijn ook deskundigen die zeggen: liever koffie drinken dan helemaal niets.


  


  


  Check:

  


  O Lust je water? Zo nee, wat vind je dan niet lekker aan de smaak?


  O Zou je kunnen wennen aan het dagelijks drinken van (warm of koud) water, als je dat nog niet doet?

  


  


  Josien:


  ‘Ik drink vaak cola light. Ik heb er nooit zo bij stilgestaan dat daar allerlei toegevoegde stoffen in zitten die mijn lichaam er ook weer uit moet halen – ik dacht: er zit toch niks in. Maar al geeft lightdrank geen calorieën, er zit natuurlijk wel van alles in. Ik ga mijn colaflesje eens door een waterflesje vervangen en kijken of ik daaraan kan wennen.’


  


  Jaap:


  ‘Bij deze heb ik mijn eerste concrete actiepunt: elke dag een flesje water.’


  Voeding


  


  • • •


  


  Als je dingen eet en drinkt, krijgt je lichaam de brandstof en de voedingsstoffen die het nodig heeft. Tenminste, als je de juiste dingen eet. Hier zijn al boekenplanken over volgeschreven.


  Je krijgt in dit boek een aantal eenvoudige handreikingen. Wil je uitgebreider met het onderwerp aan de slag, dan zou je het boek Weg met de weegschaal kunnen gaan lezen (ook als je geen problemen hebt met je gewicht).


  


  1. Eten kan jou twee dingen bieden die je op geen enkele andere manier kunt krijgen. Het ene is de voeding en de brandstof die je lichaam nodig heeft om te functioneren. Het andere is de specifieke smaak van juist dat eten of drinken.


  


  2. Honger voel je als een trekkerig, knijpend gevoel in je maag. Als je honger hebt, eet dan iets voedzaams. Dat wil zeggen: iets waar zo veel mogelijk voeding in zit (en niet alleen kale brandstof in de vorm van suiker, vet of alcohol). Een handig ezelsbruggetje is: hoe minder er met het eten is gebeurd sinds het is geoogst of geslacht, hoe meer voeding erin zit. Na het oogsten of slachten komt er nooit meer voeding bij, maar er verdwijnt wel steeds meer.


  


  3. Wacht liever niet met eten als je honger hebt. Dat maakt je onrustig. Het vertraagt ook je stofwisseling. Gevolg: je gaat de schade later inhalen door extra te eten. Uit angst voor een situatie van hongersnood slaat je lichaam dan zo veel mogelijk eten op. Bovendien krijgt je lichaam geen voeding en kan het dus niet goed functioneren.


  


  4. Als je voor de smaak eet, proef dan echt. Neem de tijd, neem dat ene lekkere waar je zin in hebt en houd je aandacht bij de smaak in je mond. Na een aantal happen zal dat eerste ‘lekkergevoel’ steeds minder worden. Dan kun je stoppen met eten, want het wordt hierna echt niet meer lekkerder. Ruim het eten op.


  


  5. Het kan gebeuren dat je geen (buik)honger of dorst hebt, en ook geen behoefte aan een specifieke smaak. Je hebt zin in ‘iets’. Besef dan dat dat ‘iets’ niet eten of drinken is. Eten of drinken kan je behoefte op dat moment dus ook niet werkelijk vervullen. Kun je de ware behoefte achterhalen? Kun je daar iets mee doen?


  


  


  Check:

  


  O Weet je hoe je je eten goed kunt kiezen?


  O Weet je wanneer je moet eten?


  O Weet je wanneer je moet stoppen met eten?


  O Krijg je alles wat je nodig hebt als het om voedingsstoffen gaat?

  


  


  Jaap:


  ‘Ik doe maar wat als het om eten gaat. Ik regel nauwelijks iets van tevoren en ga er altijd van uit dat ik wel ergens iets kan krijgen. Soms is dat zo, maar het gebeurt ook vaak dat ik veel te laat eet, een maaltijd oversla of ergens alleen maar ongezond eten kan krijgen.’


  


  Linda:


  ‘Ik verdeel eten altijd in “calorierijk” en “caloriearm”. De hele dag probeer ik “caloriearm” te eten, maar regelmatig sla ik door en eet ik me vol met “calorierijk”. En dan begin ik weer van voren af aan. Dat werkt dus niet. Ik moet gaan leren om mezelf weer beter te voeden. Dat zal een hele toer worden, want diep vanbinnen geloof ik eigenlijk dat het goed is om zo min mogelijk te eten, en dat ik daardoor zal afvallen.’


  


  Chris:


  ‘Ik eet eigenlijk nooit voor de smaak, ik eet omdat het etenstijd is. Ik eet wel gezond volgens mij.’


  


  Josien:


  ‘Ik zou wel wat meer van mijn eten willen maken. Nu maak ik voor de lunch gewoon een paar boterhammen en ’s avonds bijvoorbeeld pasta met groente, gehakt en sausmix. Ik geniet niet echt van het eten en ik besteed er ook weinig tijd aan.’


  Voedingssupplementen


  


  • • •


  


  Moet je nu voedingssupplementen (vitamines en mineralen) slikken of niet? Hier volgen voors en tegens op een rijtje:


  


  Tegen voedingssupplementen


  


  • De natuurlijke manier om voedingsstoffen binnen te krijgen, is via gezonde voeding


  • Als je gezond eet, zou dat voldoende moeten zijn


  • Een veel betere oplossing is om de kwaliteit van onze voedingsmiddelen structureel te verhogen


  • Vitamines in een pil of drankje verliezen hun werking (of een deel ervan) als ze niet meer in het natuurlijke product zitten, gecombineerd met allerlei andere stoffen


  • De meeste goedkope vitaminepreparaten (die je koopt bij drogist of supermarkt) zijn van matige kwaliteit, waardoor je lichaam er niet zoveel aan heeft; de preparaten van echt goede kwaliteit zijn veel duurder


  • Voor je het weet heb je tien potjes staan, omdat je voor alles een ander pilletje nodig hebt – vind je – en de industrie heeft ook steeds weer wat nieuws


  


  Voor voedingssupplementen


  


  • De kwaliteit van onze voedingsmiddelen is de afgelopen decennia achteruitgegaan omdat we steeds meer voeding willen produceren op steeds minder grond; die grond raakt daarvan uitgeput


  • De omstandigheden waarin wij leven zijn ook al niet meer ‘natuurlijk’; ons lichaam ondervindt veel stress door een drukke, ongezonde omgeving en heeft dus meer vitamines en mineralen nodig om zichzelf te herstellen


  • De kwaliteit van goede supplementen wordt steeds beter; de vitamines en mineralen kunnen in de juiste verhoudingen worden toegevoegd, in een vorm die je lichaam goed kan opnemen


  • Het is zonde om je lange tijd slecht te voelen, alleen maar omdat je een of meer stofjes in je lichaam mist die je gewoon kunt aanvullen met potjes


  


  Wat jouw keuze wordt, kun je het beste zelf beslissen. Een eenvoudig advies luidt: als je het idee hebt dat je je beter voelt als je – volgens jou – ontbrekende vitamines en mineralen aanvult, investeer dan in een goede, complete multivitamine. De goedkope potjes bevatten vaak vitamines die niet goed kunnen worden opgenomen door je lichaam en/of ze bevatten te weinig mineralen. Je kunt ook kiezen voor de gulden middenweg. Je gebruikt dan alleen supplementen in periodes dat je je niet optimaal voelt of als je ergens van moet herstellen.


  


  


  Check:

  


  O Welke argumenten spreken jou het meest aan?


  O Eet je een volwaardige voeding van goede kwaliteit?


  O Zijn er omstandigheden waardoor je lichaam (extra) vitamines en mineralen nodig heeft?


  O Denk je dat je je beter zou voelen als je voedingssupplementen zou gebruiken?


  O Ben je bereid geld te investeren in goede kwaliteit?

  


  


  Josien:


  ‘Ik heb altijd zo’n huismerkpotje met multivitamine. Eigenlijk neem ik die vooral omdat ik niet genoeg moeite steek in het koken van goede maaltijden. Zo maak ik mezelf wijs dat ik toch alles binnenkrijg. Maar nu ik dit lees, denk ik dat die vitamines die ik koop niet zo’n goede kwaliteit hebben. En ik wil dus meer aandacht aan mijn eten gaan besteden.’


  Waarom zou je tijd verspillen aan slapen?


  


  • • •


  


  Nederlanders slapen gemiddeld zeven uur en twintig minuten, terwijl ze gemiddeld acht uur slaap nodig hebben. Het lijkt misschien een klein verschil, maar dit betekent wel dat je in een werkweek van vijf dagen drie uur en twintig minuten slaap verliest. Elke week opnieuw. Uit verschillende onderzoeken blijkt dat mensen de afgelopen veertig jaar ongeveer een uur minder zijn gaan slapen per nacht. En dat terwijl mensen steeds meer geestelijk werk doen en steeds minder lichamelijke arbeid. En juist bij geestelijk inspannend werk heb je meer slaap nodig om te herstellen.


  


  Stel dat jij zo’n drie kwartier tot een uur te weinig slaapt op werkdagen, waar gaat die tijd dan aan op? Bij veel mensen is dat reistijd van en naar het werk, sociale verplichtingen, huishoudelijke klusjes doen of moe voor de tv hangen.


  


  Als je te weinig slaapt, kan het zijn dat je het belang ervan gewoon niet ziet. Of dat je de impact van slaaptekort niet opmerkt. Ja, alleen dat je je soms moe voelt misschien... Weet dan dat als je slaapt, twee belangrijke systemen zich herstellen: je geest en je lichaam. Je geest verwerkt alle prikkels van de dag en zet alle gebeurtenissen op de juiste plek. Wie te weinig slaapt, krijgt daarom problemen met zijn geheugen. Je wordt ook emotioneler en prikkelbaarder. Je verliest je plezier in dingen.


  


  Je lichaam is intussen bezig om cellen en processen te herstellen. Wie te weinig slaapt, krijgt pijntjes. Het systeem begint te piepen en te knarsen. Je hormoonsysteem en je stofwisseling gaan haperen. Je veroudert in sneller tempo dan zou moeten. En daar helpt geen Q10, proretinol A of aminopeptide complex tegen!


  


  


  Check:

  


  O Vind je voldoende slapen belangrijk?


  O Als je niet genoeg slaapt, welke gevolgen merk je dan op bij jezelf?


  O Wat levert het je op als je (bijna) altijd genoeg slaapt?

  


  


  Linda:


  ‘Ik ga altijd te laat naar bed. Ik ben de hele dag bezig met mijn werk, de kinderen, het huishouden, koken, voor andere mensen zorgen. Om een uur of tien plof ik uitgeput op de bank. Dan heb ik het gevoel dat mijn avond nog moet beginnen. Ik ben te moe om iets te doen, dus gaat de tv aan. En daar zit ik tot een uur of twaalf. Terwijl de wekker ’s ochtends om halfzeven gaat, omdat mijn man dan opstaat voor zijn werk.’


  


  Chris:


  ‘Ik slaap zo’n zeven uur per nacht. Ik kijk om elf uur altijd naar mijn favoriete praatprogramma op tv met een glas wijn of een biertje erbij. Dat is om twaalf uur afgelopen en om kwart voor zeven moet ik op om naar mijn werk te gaan. Ik ben vaak moe, maar heb het idee dat dat ook komt omdat ik hard werk en weinig rust neem.’


  Hoeveel is genoeg?


  


  • • •


  


  Niet iedereen heeft precies acht uur slaap nodig. Hoeveel slaap jij nodig hebt, kun je het beste in de praktijk ontdekken. Gebruik hiervoor een vakantie of een andere periode dat je zelf kunt kiezen wanneer je naar bed gaat en ongestoord kunt slapen tot je wakker wordt. Je hebt hier wel twee tot drie weken voor nodig! Zeker als je eerst door een hoop achterstallige vermoeidheid heen moet. Ga ’s avonds naar bed als je moe bent en sta op als je wakker bent geworden. Als je lichaam eenmaal een balans heeft gevonden, zul je merken wat jouw ideale slaapritme is. Dat kan in de zomer overigens anders zijn dan in de winter. Licht heeft veel invloed op je biologische klok.


  


  De hoeveelheid slaap die je nodig hebt, kan tijdens je leven veranderen. Kinderen hebben over het algemeen meer slaap nodig dan volwassenen. En ouderen slapen vaak weer korter. Maar er zijn ook andere factoren die bepalen hoe lang je op één oor ligt. Zo zul je meer behoefte aan slaap krijgen als je slecht eet en drinkt (bijvoorbeeld veel suiker, weinig voedingsstoffen, veel alcohol). Als je veel stress hebt, of op een andere manier veel energie verliest, krijg je ook de behoefte om meer te slapen. Of dat lukt, is een tweede. Een uitgeput lichaam valt niet gemakkelijk in slaap. Dat wordt dus al snel een vicieuze cirkel.


  


  


  Check:

  


  O Weet je hoeveel slaap jouw lichaam en geest nodig hebben?


  O Hoe vaak krijg je precies genoeg?

  


  


  Chris:


  ‘Op vakantie slaap ik vaak negen tot tien uur per nacht. De kans is dus wel groot dat ik aan zeven uur eigenlijk niet genoeg heb.’


  


  Josien:


  ‘Dit gaat bij mij altijd wel goed. Ik hoef ook nooit zo vroeg op. In het weekend kan ik altijd uitslapen.’


  


  Jaap:


  ‘Soms zit ik tot drie uur ’s nachts achter mijn laptop om een presentatie af te maken terwijl ik om halfzes op moet om naar Schiphol te gaan. En een andere keer kan ik niet wakker worden en ben ik om elf uur ’s ochtends nog niet op. Maar dat merkt niemand als ik thuis werk. Zelfs in de weken dat ik niet naar het buitenland hoef, is er geen peil te trekken op mijn dagindeling. Alleen als de kinderen er zijn voor het weekend, sta ik altijd op tijd op.’


  Hoe hoort je nachtrust te verlopen?


  


  • • •


  


  In het ideale geval val je binnen tien minuten in slaap nadat je in bed bent gaan liggen. De eerste uren wordt lichte slaap afgewisseld met een diepe slaap zonder dromen. Je hersenen en je hormoonsysteem gebruiken die tijd om uit te rusten. Zouden ze geen rust krijgen, dan konden ze al snel niet meer goed functioneren en raakte je totaal van slag.


  


  Hierna kom je in de zogenaamde REM-slaap. REM staat voor Rapid Eye Movement. Je ogen maken hierbij zeer snelle bewegingen, achter je gesloten oogleden. Misschien heb je het wel eens gezien bij iemand anders die sliep. Tijdens de REM-slaap droom je, zodat je alles verwerkt wat je hebt meegemaakt. Alles ‘krijgt een plek’ en je hersenen hebben weer ruimte gemaakt om een nieuwe dag op zich te laten inwerken. Als je intensief droomt, kun je tussendoor even wakker worden, waardoor je de droom nog weet. Slaap je door, dan onthoud je je dromen niet.


  


  Ook de REM-slaap bestaat uit korte periodes, met oppervlakkige slaap ertussenin. De hoeveelheid oppervlakkige slaap die je tussendoor nodig hebt, bepaalt dus hoe lang je nachtrust in totaal moet zijn. Wie goed slaapt, weet niets van de nacht. Je gaat slapen, bent een tijd weg en wordt weer wakker.


  


  


  Check:

  


  O Verloopt jouw nachtrust goed?


  O Zo nee, ben je bereid te investeren in beter slapen?

  


  


  Jaap:


  ‘Ik word geregeld wakker ’s nachts. Dan ga ik vaak dingen bedenken die ik bij een bepaalde klant goed wil aanpakken. Ik ga er ook wel eens uit om dat dan uit te werken.’


  


  Chris:


  ‘Het duurt bij mij vaak een tijdje voor ik inslaap, omdat mijn hoofd nog vol zit. Ik word ’s nachts ook nog wel eens wakker. Dan val ik gelukkig wel snel weer in slaap. Maar als ik het zo bekijk, krijg ik dus ook geen zeven uur slaap. Het is nog minder.’


  Hoe zorg je voor een goede nachtrust?


  


  • • •


  


  Je hebt er misschien nooit over nagedacht, maar je kunt een goede nachtrust gewoon voorbereiden. Hier volgt een aantal tips.


  


  1. Zorg voor een geschikte omgeving


  • Haal alle afleiding weg uit de slaapkamer


  • Zorg voor een goede matras


  • Zorg voor een prettige, koele temperatuur en voor voldoende zuurstof


  


  2. Regelmaat helpt


  Als je elke avond op een ander tijdstip naar bed gaat, weet je lichaam niet meer goed wanneer het op de ‘slaapstand’ moet gaan. Werk toe naar een geschikte bedtijd en houd die vrijwel constant aan. Zit je er nu nog een stuk vanaf, dan zul je moeten wennen. Je kunt je bedtijd elke avond een kwartiertje vervroegen, net zo lang tot je op de juiste tijd bent aanbeland.


  


  3. Begin op tijd


  Veel mensen denken: ik wil acht uur slapen, ik moet om zeven uur op, dus moet ik om elf uur gaan slapen. Maar het duurt over het algemeen een klein kwartier voordat je in slaap valt. Dat betekent in dit voorbeeld dat je dus om kwart voor elf in bed moet liggen. Steeds pas om elf uur beginnen met tandenpoetsen betekent algauw een halfuur slaaptekort. Per nacht!


  


  4. Piekeren


  Malen en piekeren kunnen ervoor zorgen dat je niet in slaap kunt vallen. Een gedachte die je lang wakker zal houden is: ik moet nu slapen, maar het lukt niet!. Lig je wakker en tollen er gedachten door je hoofd, stel je dan voor dat ze als ballonnetjes wegzweven. Lig je wakker en is je hoofd leeg, beschouw het in bed liggen dan als rusttijd, zelfs al slaap je niet.


  


  5. Je hebt een restje energie nodig


  Lig je moe in bed, maar val je niet in slaap? En word je gebroken wakker, ook na acht uur slaap? Dan kan het zijn dat je te uitgeput naar bed gaat. Je lichaam heeft dan niet meer de energie om het uitrustproces goed te starten. Waarschijnlijk helpt het om ruim voor je gaat slapen alle prikkels af te bouwen (ook de tv) en meer rust in te bouwen in je dagen.


  


  6. Prioriteiten


  Als je steeds te laat naar bed gaat, zou je kunnen stellen dat je andere dingen belangrijker vindt dan uitgerust zijn. Klopt dat? Zo niet, let er dan eens op welke dingen je laat voorgaan op slapen – en waarom je dat doet.


  


  7. Doorslapen


  Sommige mensen vallen wel in slaap, maar worden na een paar uur weer wakker. Alcohol, suiker en cafeïne kunnen dat verergeren. Het is jammer als je ’s nachts wakker wordt, omdat je daardoor waarschijnlijk diepe slaap of REM-slaap gaat missen – en daarmee herstel voor je lichaam en geest. Goed om te weten: als je je eraan went om steeds hetzelfde patroon te doorlopen van het wakker zijn in de nachtelijke uurtjes, is de kans groot dat het elke nacht weer gebeurt. Geef jezelf niet de kans om te wennen aan een vast patroon (bijvoorbeeld naar de keuken gaan om wat te eten of thee te zetten, of altijd in dezelfde stoel gaan zitten en wat lezen). Blijf de patronen doorbreken.


  


  Twee opmerkingen:


  


  • Normaal gesproken worden mensen niet ’s nachts wakker omdat ze moeten plassen. Je hebt speciale hormonen die dat voorkomen tot aan de ochtend. Uitzonderingen vormen blaasproblemen en ’s avonds te veel vocht hebben gedronken. In andere gevallen is de kans groter dat je eerst wakker geworden bent om wat voor reden dan ook, en dat je vervolgens aandrang krijgt om te plassen (omdat je onderdrukkingshormonen worden uitgeschakeld als je wakker bent).


  • Er bestaat een aandoening die slaapapneu heet. Daarbij snurk je en stokt je ademhaling steeds tijdens je slaap, soms wel een minuut lang. Dit levert problemen op, want je rust niet goed genoeg uit en het stokken van je ademhaling kan ook verdere schade veroorzaken. Als je vermoedt dat je slaapapneu hebt, overleg dan met je huisarts. De duidelijk


  


  ste aanwijzing kan iemand geven die bij jou in de kamer slaapt en die kan bevestigen dat je snurkt en een stokkende ademhaling hebt.


  


  


  Check:

  


  O Slaap je goed in?


  O Slaap je goed door?


  O Word je uitgerust wakker?


  O Is een van deze dingen niet het geval, kan een van de tips je dan verder helpen?

  


  


  Linda:


  ‘Er klopt iets niet in mijn gedachtegang. Ik kijk tot laat tv omdat ik vind dat ik dat heb verdiend. Maar ik geniet er niet eens van. En de volgende dag ben ik te moe om voor mezelf te zorgen, dus kom ik weer van alles tekort. Dat is een vicieuze cirkel. Ik wil meer prioriteit geven aan goed uitrusten.’


  


  Jaap:


  ‘Het zal eerst goed tot me moeten doordringen dat het niet goed is, zoals ik nu bezig ben.’


  


  Chris:


  ‘Bij mij is het een combinatie van te laat beginnen met ontspannen en dan mijn tv-programma niet willen missen. Het gaat niet eens echt om dat programma, maar om het idee dat ik daarmee mijn dag kan afsluiten met iets leuks. Het zou heel goed voor me zijn als mijn avonden niet steeds in het teken stonden van mijn werk.’


  Aanraking


  


  • • •


  


  Aangeraakt worden is voor mensen van levensbelang. Onderzoeken hebben aangetoond dat baby’s echt kunnen sterven als ze nooit worden aangeraakt, zelfs al krijgen ze eten en verzorging, maar zonder lichaamscontact. De aanraking van een ander mens wordt door je zenuwstelsel doorgegeven naar je hersenen. Daar komt de boodschap terecht in het deel van je hersenen dat je gevoelsleven bestuurt. Je lichaam en je emoties zijn op die manier aan elkaar gekoppeld.


  


  Als een kind te weinig wordt aangeraakt, wordt die koppeling niet goed genoeg ontwikkeld. Het kind kan daardoor emotionele problemen krijgen. Dit is grondig onderzocht bij aapjes. Baby-aapjes die door een nepmoeder werden opgevoed, gingen eindeloos heen en weer wiegen en sloegen zichzelf. Ook volwassenen die te weinig worden aangeraakt, kunnen het moeilijk krijgen. Hun gevoelens kunnen steeds verder uit beeld raken. Ze gaan steeds meer met hun verstand proberen te doen en voelen de signalen van hun lichaam niet goed meer. Omdat de koppeling met hun gevoelscentrum vermindert, wordt het lastiger om vertrouwen en intimiteit te voelen. Een streling, knuffel of omhelzing heeft dus een heel bijzondere functie om je leven compleet te maken en te houden.


  


  Als je in een situatie zit waarin je te weinig lichamelijk contact hebt, kan dat komen omdat je te weinig dierbaren om je heen hebt. Het kan dan iets opleveren om goed te letten op de kansen die je wel hebt om lichamelijk contact te ervaren met iemand anders. Iemand geeft je een hand om zich voor te stellen, of je zit naast iemand in de bus en jullie armen raken elkaar. Het enige wat je dan hoeft te doen is opmerken dat je even contact hebt met iemand anders.


  


  Het kan ook zo zijn dat je het niet (meer) gewend bent om de mensen aan te raken die je dierbaar zijn. Dan is het misschien al genoeg dat je dat nu beseft. Dan kun je vanaf nu je man, je ouders, je kinderen of je vrienden met meer aandacht en liefde een knuffel of een zoen geven. Je krijgt daar altijd iets voor terug. Sommigen moeten er misschien even aan wennen – dan weet je dat je hen ook helpt, omdat jij dit oefent. Anderen gaan er gemakkelijk in mee en vinden het meteen prettig dat je meer contact maakt.


  


  Nog twee dingen waar je misschien niet zo gauw aan denkt. Jezelf met aandacht aanraken kan ook een flinke winst opleveren. Tijdens het douchen bijvoorbeeld of bij het aan- of uitkleden. Ten tweede kan het aanraken van dieren erg fijn zijn. Je eigen huisdier, of een huisdier van iemand waar je op bezoek bent, een paard in de wei, een koe of een geit bij de (kinder)boerderij.


  Wat je ook doet, onthoud dat je kleine stapjes doet. Aanraken en aangeraakt worden, worden geregistreerd in het gevoelscentrum van je hersenen, dus het kan wat losmaken. Als je het rustig aanpakt, geeft het vooral prettige gevoelens.


  


  


  Check:

  


  O Word je vaak genoeg aangeraakt denk je?


  O Heb je de gewoonte om mensen aan te raken die je dierbaar zijn?


  O Merk je aanrakingen op en geniet je ervan?


  O Wil je hier iets mee doen?

  


  


  Chris:


  ‘We hebben een leuk gezin en een goede verstandhouding, al maak ik te weinig tijd vrij voor mijn vrouw en mijn dochters. Een knuffel of een zoen geef of krijg ik elke dag wel. Maar mijn vrouw gaat altijd om elf uur naar bed, als ik nog tv-kijk. Dat is niet bevorderlijk voor ons seksleven.’


  


  Josien:


  ‘Ik vind het vervelend dat ik geen relatie heb. Andere mensen elkaar zien aanraken vind ik soms dus moeilijk. Ik voel me in dat opzicht eenzaam en ben waarschijnlijk wat teruggetrokken, ook als ik met vrienden afspreek. Dan voel ik me minder kwetsbaar.’


  


  Linda:


  ‘Ik zoek het niet meer zo op, seks met mijn man. Knuffelen zelfs nauwelijks. Maar dat doe ik dan nog met mijn kinderen. We hebben verder een goed huwelijk, vind ik. Alleen dat stuk is grotendeels verdwenen. Ik denk ergens ook: zo aantrekkelijk ben ik niet meer, dus hij zal het niet zo erg vinden. Maar ik heb nooit beseft dat dit in het patroon past van een gestrest leven met te weinig contact met jezelf en anderen.’


  Deel 4:


  BALANS VINDEN


  


  • • •


  


  Als je energie wilt krijgen en houden, is het niet genoeg om alleen de basisbehoeftes van je lichaam in de gaten te houden. Je hebt ook andere oerneigingen die je in goede banen moet leiden. Bijvoorbeeld de neiging om altijd meer te willen hebben, weten of kunnen dan anderen. De neiging om op alle prikkels te reageren. En de neiging om alleen te bewegen als het echt nodig is. Wat gebeurt er als die neigingen een eigen leven gaan leiden?


  In dit deel van het boek gaat het om een balans vinden tussen je verschillende behoeftes.


  Drie draaimolens


  


  • • •


  


  Stel je eens voor dat er drie draaimolens worden gemaakt. Ze zijn alledrie helemaal hetzelfde: vrolijk gekleurd en met paarden om op te gaan zitten voor een ritje.


  


  Eén draaimolen wordt geplaatst in een speeltuin waar nooit iemand komt. Hij staat vrijwel altijd stil. Het mechaniek wordt daardoor stroef. Als er een keer iemand op wil, is hij niet goed in beweging te krijgen. Hij piept en knarst en is al snel onbruikbaar.


  


  De tweede draaimolen staat in een drukke speeltuin waar hij de hele dag door wordt gebruikt, elke dag van het jaar. Hij draait en draait. Alles begint al snel te slijten. De verf slijt doordat talloze kinderen over het plateau lopen en op de paarden gaan zitten. Het draaimechaniek slijt. De bevestiging van de paarden slijt. Er gaat steeds meer kapot.


  


  De derde draaimolen staat in een speeltuin met een beheerder die veel liefde heeft voor zijn vak. Hij controleert dagelijks of alles nog in orde is en geeft een druppeltje olie of draait een nieuw moertje als dat nodig is. Eens per jaar is de draaimolen even buiten gebruik. Dan is er groot onderhoud en wordt hij helemaal bijgeschilderd. Hij ziet er altijd goed uit en draait prima.


  


  


  Check:

  


  O Wat voor draaimolen is jouw lichaam?

  


  


  Linda:


  ‘De tweede.’


  


  Chris:


  ‘Bij mij ook de tweede.’


  Josien:


  


  ‘Ik voel me een beetje die eerste draaimolen de laatste tijd. Er gebeurt te weinig, ik stimuleer mezelf niet en vind mezelf steeds saaier.’


  


  Jaap:


  ‘Ik ben denk ik de tweede. Zeker niet de derde.’


  Een goed leven?


  


  • • •


  


  Een goed leven hebben betekent niet: aan één stuk door grootse prestaties leveren met je verstand of met je lichaam. Ook niet: de loterij winnen en de rest van je leven cocktails drinken op een tropisch eiland.


  Het betekent wél: al je vermogens op peil houden en er plezier aan beleven. Hier heb je vier dingen voor nodig:


  


  • Geestelijke inspanning (iets presteren met je hersenen)


  • Geestelijke ontspanning (tijd doorbrengen zonder dat je iets hoeft te presteren met je verstand)


  • Lichamelijke inspanning (je hart, je longen en je spieren flink laten werken)


  • Lichamelijke ontspanning (slapen en rusten)


  


  Liefst elke dag een goede portie van alle vier. Het hoeft niet zo precies natuurlijk, maar als je bijvoorbeeld door de week alleen inspanning krijgt en in het weekend alleen ontspanning, is de vraag of je je goed blijft voelen.


  


  


  Check:

  


  O Aan welke van deze vier dingen besteed je de meeste tijd?


  O Aan welke de minste tijd?

  


  


  Josien:


  ‘Ik houd alles altijd heel erg in de gaten. Zien mijn vriendinnen er beter uit dan ik? Werken mijn collega’s sneller? Heeft mijn zus een hoger salaris dan ik? Doen anderen meer leuke dingen? Ik probeer alles onder controle te houden. Mijn hoofd wordt daar heel moe van. Het lijkt vaak alsof mijn lichaam moe is, maar als ik mezelf zover krijg dat ik ga sporten ’s avonds, merk ik dat ik daarvan opknap. En ik denk ook dat ik zo op anderen let, omdat ik voel dat ik zelf niet genoeg doe om iets van mijn leven te maken. Ik heb meer prikkels nodig.’


  


  Chris:


  ‘Bij mij komen geestelijke en lichamelijke ontspanning het meeste in het gedrang, dat is wel duidelijk.’


  Inspanning: het leven was ooit sport


  


  • • •


  


  Vroeger moesten mensen veel bewegen om in leven te blijven. Er moest de hele dag op eten worden gejaagd of er moest worden verzameld. Dat was een hoop gedoe en het lukte ondanks alle inspanningen vaak niet om genoeg eten bij elkaar te jagen of verzamelen. Dus bedachten we een systeem om meer zekerheid te hebben: bebouwen van grond. Daarbij moest de grond intensief worden bewerkt om eten te verkrijgen. Ook in de rest van onze bezigheden werd er veel bewogen. Als je ergens heen wilde moest je lopen. Als je iets nodig had, moest je het zoeken, halen of maken. Door al die noodzakelijke beweging had je veel energie nodig in de vorm van eten – en om dat te krijgen moest je weer bewegen, dus zo bleef je bezig.


  


  Dat is nu niet meer zo. Bijna alles wordt door apparaten en computers vergemakkelijkt. De noodzaak om te bewegen is er vrijwel niet meer. Je hoeft je eigen eten niet te verbouwen en je eigen huis niet te bouwen. Als je wilt kun je zelfs bijna alles aan huis laten bezorgen. Als je iemand wilt spreken, heb je een telefoon of een computer tot je beschikking. Draadloos zelfs, zodat je er niet eens meer voor hoeft op te staan.


  


  


  Check:

  


  O Hoeveel beweging zit er ingebouwd in jouw dagelijkse bezigheden?

  


  


  Josien:


  ‘Bijna niets. Ik ga met de tram naar m’n werk en zit vooral achter de computer.’


  


  Linda:


  ‘Behoorlijk wat; ik ben voor mijn gevoel de hele dag aan het regelen en sjouwen. Ik heb nooit tijd om stil te zitten.’


  


  Chris:


  ‘Ik ga met de auto naar mijn werk en zit vrijwel de hele dag. Ik sport zo’n drie keer per week, maar beweeg dus niet elke dag.’


  


  Jaap:


  ‘Vrijwel niets.’


  Inspanning: sport of bewegen


  


  • • •


  


  Intensief bewegen zit voor veel mensen niet meer in de dagelijkse taken ingebouwd. In de loop van de tijd hebben we wel gemerkt dat dat nadelen heeft: je conditie gaat achteruit. Daarom zijn er normen gekomen voor bewegen. Het uitgangspunt is dat je elke dag een halfuur actief moet bewegen om je conditie op peil te houden. Actief bewegen houdt in dat je in de eerste plaats aan het bewegen bent en dat andere dingen (zoals praten) bijzaak worden. Je hartslag raakt iets verhoogd en je bent vooral met je lijf bezig.


  


  Het kan lastig zijn om actief zijn, bewegen en sporten uit elkaar te houden. Misschien heb je wel een aversie tegen ‘sporten’ maar blijf je tegelijk het idee houden dat je eigenlijk zou moeten ‘sporten’ of ‘naar de sportschool zou moeten’. Dat is de oplossing die veel mensen tegenwoordig kiezen, omdat dat in onze huidige manier van leven lijkt te passen. Gewoon een abonnement nemen en een uurtje in een zaal of op apparaten aan het werk, dan heb je aan de eisen voldaan.


  


  Voor de liefhebbers van fitness en naar de sportschool gaan is dat heerlijk. Er staan goede apparaten, er zijn lessen van een uur en als je je lidmaatschap betaalt, wordt alles voor je geregeld. Er zijn sportcentra in alle soorten en maten en ze zitten overal, dus het lukt vrijwel altijd om er een van je gading te vinden.


  


  Er zijn ook mensen die zich helemaal niet aangetrokken voelen door sportcentra. Dat kan allerlei aanleidingen hebben. Misschien verdwijnen die naarmate je actiever en fitter gaat worden en krijg je ineens toch zin om naar de sportschool te gaan. Maar als dat niet zo is, is het goed om te bedenken dat ‘naar de sportschool gaan’ geen doel op zich is.


  


  Je doel is: fit zijn en je fit voelen.


  


  


  Check:

  


  O Denk jij bij ‘voldoende bewegen’ vooral aan naar de sportschool gaan?


  O Trekt dat je aan, of stoot het je af?

  


  


  Josien:


  ‘Ik denk daarbij inderdaad aan de sportschool. En ik kan me er maar niet toe zetten om drie keer per week te gaan, terwijl ik vind dat dat zou moeten.’


  


  Jaap:


  ‘Ik vind het leuk om naar de sportschool te gaan. Als ik er eenmaal ben, ben ik zo anderhalf uur lekker bezig. Maar ik ga haast nooit.’


  Inspanning: in beweging komen


  


  • • •


  


  Stel dat je nu niet vaak actief beweegt – of in elk geval minder dan je zou willen. En dat je een betere conditie zou willen. Dan hoef je niet elke dag een halfuur achter elkaar te bewegen. Het mag ook in stukjes, verdeeld over de dag. Om ervoor te zorgen dat het bewegen bijdraagt aan je conditie, moet elk blokje wel minimaal tien minuten duren. Anders komt je lichaam niet op gang. Je halve uurtjes opsparen en eens per week een halve dag gaan bewegen werkt ook niet; dan bouw je niets op.


  


  Als je graag fit wilt blijven zonder naar de sportschool te gaan, dan kun je op je eigen manier gaan bewegen, meer zoals ze dat vroeger deden. Koop dingen in een winkel in plaats van op internet en loop of fiets daar naartoe. Negeer liften en neem de trap. Loop of fiets een kwartier of een halfuur naar de plek waar je moet zijn, in plaats van de auto te nemen.


  


  Je hoeft ook niet van niets meteen naar een halfuur per dag te gaan. Elk blokje van tien minuten bewegen dat je kunt invoegen in je dag is winst.


  


  


  Check:

  


  O Hoeveel actieve beweging krijg jij per dag, in blokjes van tien minuten of langer?


  O Wil je ergens een blokje van minimaal tien minuten invoegen? Wat wil je dan gaan doen?

  


  


  Chris:


  ‘Het zou goed zijn als ik op de dagen dat ik niet sport, halverwege de dag even een ommetje ga maken. Dan ben ik ’s middags waarschijnlijk ook minder snel moe.’


  


  Josien:


  ‘Misschien moet ik dat idee van drie keer per week naar de sportschool eens loslaten en de tram vervangen door de fiets. Dat neemt net zo veel tijd in beslag, maar ik neem de tram gewoon uit luiheid.’


  


  Jaap:


  ‘Volgens mij moet ik er niet op rekenen dat ik elke dag genoeg beweging kan krijgen binnen mijn dagelijkse activiteiten. Als ik fit wil worden, zal ik sport of beweging moeten gaan plannen. Hardlopen ’s ochtends of ’s avonds, of naar de sportschool.’


  


  Linda:


  ‘Jeetje, ik dacht dat ik wel genoeg beweging had. Maar ik beweeg nooit tien minuten achter elkaar. Altijd even iets pakken, even iets brengen, even iets opruimen. Dat betekent dus dat het me wel heel veel energie kost, maar geen conditie oplevert. Ik heb dat nooit zo beseft.’


  Inspanning: spieren opbouwen


  


  • • •


  


  Voldoende spierweefsel hebben is prettig. Spierweefsel is goed doorbloed en is veel aan het werk, waardoor je stofwisseling actief blijft. Met spieren die in goede conditie zijn, voel je je krachtiger en zie je er strakker en jonger uit. Je lichaam gaat spieren opbouwen als het merkt dat het wordt uitgedaagd en die uitdaging niet goed genoeg aankan. Daarom is er naast het advies om elke dag een halfuur te bewegen, een aanvullend advies om minimaal drie keer per week je lichaam even flink aan het werk te zetten. Intensief bewegen noemen ze dat.


  


  Ook intensief bewegen hoeft niet op een fitnessapparaat. Er zijn in je dagelijks leven genoeg activiteiten waarbij je je spieren kunt gebruiken. Boodschappentassen dragen, de vloer boenen, schoffelen in de tuin, klussen in huis, buit ze maar uit. Als je je spieren maar voelt. Van schoffelen in de tuin zou je bijvoorbeeld spierpijn kunnen krijgen, dus het is een activiteit waarbij je je spieren gebruikt. Wat niet betekent dat je jezelf moet forceren en dat je op spierpijn aan moet sturen. Maar het is best lekker om af en toe te voelen dat je spieren hebt.


  


  Een andere optie die je kunt overwegen om structureel lichamelijk actiever te zijn, is lid worden van een sportclub. Tennis, golf, volleybal, roeien, badminton, dansen, honkbal, hockey, (zaal)voetbal... als je het leuk vindt om actief zijn te combineren met contact met andere mensen, zijn er eindeloos veel mogelijkheden. Dat er dan op je wordt gerekend bij de trainingen, de lessen of de wedstrijden, kun je als een voordeel of als een nadeel ervaren. Die keuze is aan jou.


  


  


  Check:

  


  O Gebruik je een paar keer per week eventjes goed je spieren?


  O Zo nee, heb je mogelijkheden om dat vaker te doen?

  


  


  Chris:


  ‘Ik ga één keer per week naar de sportschool en ik ben daar wel tevreden mee.’


  


  Josien:


  ‘Hiervoor zou ik dus een of twee keer per week naar de sportschool kunnen blijven gaan.’


  


  Jaap:


  ‘Door al mijn zakenreizen ben ik gestopt met tennissen. Ik kon te vaak niet op donderdagavond. In het weekend ben ik er meestal wel, alleen heb ik om het weekend de kinderen. Ik zou een sportclub leuk vinden, maar ik weet nog niet hoe ik dat kan combineren.’


  Inspanning: geestelijke stimulans


  


  • • •


  


  Je hersenen zien eruit als een soort grote bloemkool of supergrote walnoot. Als je ze gebruikt, gaan je hersenen niet bewegen, zoals een arm of een been. Je hersencellen geven prikkels aan elkaar door via een soort stroomstootjes. Er komt veel scheikunde en natuurkunde bij kijken. Maar zelfs als dat niet je beste vakken waren op school, kun je je vast wel voorstellen dat de delen van je hersenen die veel worden gebruikt, meer verbindingen opbouwen dan de delen die minder worden gebruikt – of helemaal niet.


  


  Hersenen kun je trainen en in conditie houden, net als de rest van je lichaam. Met puzzeltjes, spelletjes of andere hersenkrakers, maar ook met bezigheden in het dagelijks leven. De beste manier is misschien wel om regelmatig iets te doen wat je niet makkelijk vindt. Als je een baan hebt, kun je routinetaken proberen af te wisselen met dingen die je niet vaak hebt gedaan. Of af en toe contact zoeken met mensen die je nog niet kent of die je minder liggen. Thuis kun je eens een klusje doen waar je weinig ervaring mee hebt. Een autowiel verwisselen, een driegangenmenu koken, een apparaat programmeren, de was sorteren. Of je kunt een cursus of hobby zoeken waar je iets (bij)leert.


  


  Het gaat er niet om dat je de hele dag met moeilijke dingen bezig moet zijn. Het gaat erom dat je je hersenen regelmatig uitdaagt. Liefst op een positieve manier, maar soms ook omdat je even niet weet hoe iets moet en daarvan in de war raakt. Juist door dit ontwarren worden er verbindingen in je hersenen gelegd. In vrijwel al je bezigheden zul je een uitdaging kunnen vinden als je daar behoefte aan hebt.


  


  


  Check:

  


  O Heb je het idee dat je geestelijk voldoende uitdaging krijgt?


  O Zo nee, waar zou je die uitdaging het beste kunnen vinden? In anders omgaan met mensen? Dingen op een andere manier proberen te doen? Met nieuwe bezigheden?

  


  


  Chris:


  ‘Ik span me de hele dag geestelijk in. Wel vind ik de laatste jaren mijn werk minder inspirerend, omdat ik het al zo lang doe en weinig nieuws tegenkom. Het wordt tijd om daar eens goed over na te denken en een besluit te nemen. Ik kan twee dingen doen: de uitdaging weer gaan opzoeken in mijn bestaande taken, of over een andere functie nadenken.’


  


  Josien:


  ‘Een nieuwe activiteit zou goed zijn voor me, denk ik. Omdat ik geen relatie heb, moet ik alle contacten met mensen altijd regelen en dat vind ik vermoeiend. Ik moet altijd zien hoe ik mezelf vermaak, ’s avonds en in het weekend. Dat draait vaak uit op tv-kijken. Als ik een vaste activiteit zou hebben op een avond, heb ik iets leuks te doen. En wie weet is het een fijne groep mensen, waar ik me bij thuisvoel.’


  Ontspanning


  


  • • •


  


  Voor een goede balans moet tegenover geestelijke en lichamelijke inspanning voldoende ontspanning staan. Stel je maar een elastiekje voor: daar kun je spanning op zetten door het uit te rekken, maar je moet het ook weer loslaten. Anders verliest het zijn vorm of gaat het kapot. Als je het tijdig loslaat en even met rust laat, kun je het daarna nog heel vaak uitrekken en weer loslaten.


  


  Ontspannen betekent dat je de delen van jou die net hard hebben gewerkt, even laat uitrusten. Dat kun je doen door helemaal niets te doen, maar ook door andere delen van jou even actief te laten zijn. Dat laatste is prettig als je bedenkt hoe vol de agenda van de meeste mensen is. Je hoeft geen tijd te ‘verliezen’. De hele dag gesjouwd? Dan kunnen je spieren ontspannen terwijl je naar het journaal kijkt of je agenda bijwerkt in een goede stoel. De hele dag naar een computerscherm gekeken? Dan kunnen je ogen en hersenen ontspannen als je de afwas doet, de kamer opruimt of met de kinderen of de hond speelt.


  


  


  Check:

  


  O Op wat voor manier word jij meestal belast tijdens je dagelijkse bezigheden? Doe je spierarbeid, of zit je veel achter een beeldscherm? Moet je veel staan of zit je de hele dag te vergaderen?


  O Als je daarna wilt ontspannen, kies je dan een heel ander soort activiteit, zodat de delen van jou die zo druk zijn geweest even tot rust kunnen komen?


  O Voel je je na je ontspannende bezigheden inderdaad rustig en ontspannen? Dan heb je waarschijnlijk een geschikte bezigheid gekozen en jezelf genoeg hersteltijd gegeven.

  


  


  Linda:


  ‘Dat is wel interessant. Dit zou betekenen dat tv-kijken wel een geschikte activiteit is om te ontspannen als ik een dag met het huishouden en de kinderen bezig geweest ben, maar niet als ik een dag heb gewerkt. Dan zit ik namelijk veel achter de computer. Op zo’n dag moet ik dus iets anders gaan doen. Vroeger knutselde en naaide ik veel. Dat komt er nu nooit meer van, maar ik zou dat graag weer gaan doen. En af en toe een wandeling maken zou ik ook fijn vinden. Dat is beweging en ontspanning tegelijk.’


  


  Chris:


  ‘Ik zou meer met mijn vrouw en mijn gezin samen willen doen ter ontspanning.’


  


  Josien:


  ‘Ja, dat is dus duidelijk. Tv uit en iets leuks gaan doen.’


  


  Jaap:


  ‘Als mijn kinderen er zijn, ga ik iets leuks met ze doen. Maar voor mezelf doe ik weinig. Ik zou wel een plek willen vinden waar ik naartoe kan om leuke mensen te ontmoeten en iets samen te doen. Het moet niet aan een bepaalde dag zijn gebonden vanwege mijn werk, dat is het lastige.’


  Ontspanning: hormonen en stress


  


  • • •


  


  Hormonen hebben oneindig veel functies in ons lichaam. Ze regelen bijvoorbeeld de slaap, de hoeveelheid suiker in je bloed, je emoties, stress en ontspanning en mannelijke en vrouwelijke eigenschappen. Het ene hormoon kan de productie van het andere hormoon versterken of verminderen. Ze houden elkaar in evenwicht, zoals een gaspedaal en een rempedaal in een auto. Als je geen gas geeft, kom je niet vooruit, maar als je niet kunt remmen, kun je beter ook geen gas geven.


  


  Ook voor presteren en ontspannen heb je je hormoonsysteem nodig. Zo geven je emotionele hersenen direct opdracht om in actie te komen als er iets heel leuks of heel vervelends gebeurt. Je bijnieren zijn hormoonklieren die boven op je nieren liggen. Zij maken in zo’n geval adrenaline aan en andere stresshormonen. Die zorgen ervoor dat je hart sneller klopt, dat je bloed harder gaat stromen en dat er veel suikers worden vrijgemaakt, zodat je kunt pieken. Daarnaast regelen ze dat er natuurlijke pijnstillers worden aangemaakt, zoals endorfine en dopamine, zodat je langer kunt doorgaan. Dit alles geeft best een lekker gevoel! Je kunt er een beetje verslaafd aan raken.


  


  Hoe hoger de druk, hoe meer stresshormonen. En omdat zo’n vecht- of vluchtreactie vroeger letterlijk van levensbelang was, wordt alles in een fractie van een seconde op gang gebracht. Je hebt er geen verstand bij nodig, het is een ‘primitieve’ reactie.


  


  Tegenwoordig zijn stresssituaties (gelukkig) bijna nooit een kwestie van leven of dood, maar het hormonale mechanisme is hetzelfde gebleven. Of je nu in de file zit, een snauw krijgt van een vriend of collega, probeert te lezen terwijl je buurman gaten boort in de muur, of een mail probeert af te maken… de hormonale stressreactie komt op gang.


  


  TIP:Merk je dat je iets heel snel aan het doen bent terwijl je geen haast hebt, kijk dan eens of je kunt vertragen. Misschien hoef je niet zo snel te lopen. Misschien hoef je de groente niet in zo’n hoog tempo te snijden.


  


  


  Check:

  


  O Wat voor situaties geven jou stress?


  O Als je eenmaal gestrest bent, heb je dan de neiging om meer stress te vermijden, of juist om het te blijven opzoeken?

  


  


  Jaap:


  ‘Ik maak van elke week een stressweek. Het komt volgens mij door de combinatie van te weinig regelmaat en een grote drang om te presteren. En ik heb te weinig dingen die ik voor mijn ontspanning kan doen. Als ik een avond niet werk, weet ik niets te doen, dus kan ik net zo goed weer gaan werken. Of ik zet de tv aan. Of ik zet de tv aan en mijn laptop ook.’


  Ontspanning: niet meer kunnen ontspannen


  


  • • •


  


  Naast een hormoonmechanisme om je lichaam en geest te laten presteren, is er ook een ontspanningsmechanisme. Daarvoor maken de bijnieren de hormonen cortisol en DHEA aan. Die zorgen ervoor dat het suikergehalte in je bloed en je bloeddruk na stress weer dalen tot een normaal niveau.


  


  Je bijnieren (en de rest van je lichaam) moeten behoorlijk hard werken om jou tot prestaties te brengen en je daarna weer tot rust te brengen. Zeker door het drukke leven en alle prikkels die je door onze manier van leven krijgt. Je organen herstellen zich in de uren dat je volledige rust hebt. Maar stel dat je onvoldoende hersteluren hebt – bijvoorbeeld omdat je nooit tijd voor jezelf hebt overdag, of piekerend in bed gaat liggen. Dan zullen je bijnieren steeds minder goed werken.


  


  Blijft de rust lang uit, dan raakt als eerste de bijnierschors oververmoeid. Deze bijnierschors maakt de ontspanningshormonen. Dat betekent dat je nog wel in je stressroes kunt komen, maar vervolgens niet meer tot rust kunt komen. Misschien ken je het gevoel wel: je weet dat je moe bent en moet stoppen, maar je blijft maar jagen en kunt niet stoppen.


  


  Intussen blijft je lichaam nog een tijdje stresshormonen produceren. Het is wel logisch dat je lichaam daar de laatste energie aan besteedt. Heel vroeger was kunnen vechten of vluchten van groter belang om te overleven dan tot rust komen. Dat laatste lukte altijd wel als het gevaar eenmaal was geweken. En anders was je toch dood…


  


  Blijf je in deze situatie doorrennen, dan zullen ook je stresshormonen uitgeput raken. En daarmee je hele systeem. Op dat moment kun je helemaal niets meer: niet actief zijn, niet uitrusten. Die situatie wordt vaak ‘burn-out’ genoemd: alles is ‘opgebrand’. Gelukkig komt het lang niet altijd zover. Maar het voorstadium kennen mensen vaak wel: moe zijn, maar toch niet tot rust kunnen komen. Dit is een signaal dat nuttig is om goed te leren herkennen! Dan kun je het op den duur waarschijnlijk zelfs voorkomen.


  


  Check:

  


  O Ken je het gevoel dat je moe bent, maar niet rustig kunt gaan zitten of liggen en steeds maar in actie wilt komen of blijven?


  O Stel dat dit een eerste signaal is dat je lichaam begint te haperen, wat zou je daar dan mee willen doen?

  


  


  Linda:


  ‘Ik ken maar twee toestanden van mezelf: rondrennen en op apegapen liggen. Maar het begint me al duidelijker te worden wat ik eraan kan doen.’


  


  Chris:


  ‘Ja, dat gevoel ken ik zeker. Zelfs in het weekend ga ik nog controleren of er belangrijke dingen in mijn mail zitten. Alsof ik er niet tegen kan om geen taken en plichten te hebben.’


  


  Josien:


  ‘Dat is wel gek. Ik heb het idee dat ik te weinig stimulans krijg op een dag, maar voel me wel gestrest. Waarschijnlijk omdat ik heel veel energie verlies met denken dat ikzelf en mijn leven niet zijn zoals ze moeten zijn.’


  Ontspanning: vermoeidheid, stress en overgewicht


  


  • • •


  


  Een klein uitstapje naar een onderwerp dat voor veel mensen belangrijk kan zijn: het belang van rust en ontspanning voor je gewicht. Er zijn verschillende oorzaken waarom mensen vaak zwaarder worden als ze te veel stress hebben, of dat afvallen niet lukt bij chronische stress.


  


  Een van de oorzaken van overgewicht heeft te maken met de hormonen die onder stress worden aangemaakt. Zij zorgen ervoor dat je alert blijft en presteert. Daarvoor is veel suiker nodig. De cellen van je lichaam kunnen namelijk geen vet verbruiken, alleen suiker. Vet omzetten in suiker is een proces dat tijd en energie kost. Tijd is er niet in tijden van stress, dus vraagt je lichaam nadrukkelijk om suiker. Je krijgt zin in zoetigheid en andere oppeppers, zoals alcohol en koffie. En vet afbreken is niet aan de orde. Sterker nog: je lichaam gaat vet opslaan. Liefst in je buikholte (waar het de meeste gezondheidsrisico’s geeft).


  


  Als de stress aanhoudt, word je vermoeider. Er kan een vicieuze cirkel ontstaan, want door de stress heb je minder tijd en energie om goed voor jezelf te zorgen. Je kunt maaltijden gaan uitstellen of overslaan, gemakkelijker en minder voedzaam eten gaan kiezen, je lichaamsbeweging ‘even laten zitten’ en minder gaan slapen. Door al deze dingen raakt je lichaam in slechtere conditie en krijg je nog minder energie – en nog minder fut om gezonde keuzes te maken.


  


  De meeste mensen worden niet echt blij van zichzelf onder deze omstandigheden. Ze hebben het gevoel dat ze aan het overleven zijn, in plaats van dingen met plezier en aandacht te doen. Er kan een hoop onrust en frustratie ontstaan. Eten kan dan een middel worden om een pauze te nemen of om jezelf te belonen of te troosten. Door de stress weet je nauwelijks nog waar je behoefte aan hebt, maar je voelt wel onrust, dus ga je op zoek naar ‘iets’. En als je bedenkt wat er intussen in je lichaam gebeurt, zou het kunnen gebeuren dat je in zo’n geval grijpt naar iets zoets of een andere snack. Wie veel met lijnen en afslanken bezig is, voelt zich al snel schuldig na al dat gesnoep. Nog meer stress!


  


  Kortom, bij chronische stress is de kans groot dat je meer gaat eten (vooral zoetigheid en gemaksvoedsel), dat je minder gaat bewegen en dat je lichaam zo veel mogelijk vet en vocht gaat vasthouden. Als je met je gewicht worstelt, ligt er dus een mooie kans voor je: van meer rust ga je je niet alleen beter voelen, je valt er ook van af.


  


  


  Check:

  


  O Merk je bij chronische stress dat je meer zin krijgt in zoetigheid, alcohol of koffie?


  O Merk je dat bij chronische stress afvallen en op gewicht blijven moeilijker worden?


  O Kan dit een extra motivatie voor je zijn om goed voor jezelf te zorgen?

  


  


  Linda:


  ‘Dit zou betekenen dat ik kan afvallen door meer te ontspannen. Dat is het beste nieuws dat ik in jaren heb gekregen. Weet je hoeveel jaar ik al loop te stressen over lijnen en minder eten?!’


  


  Jaap:


  ‘Dit is bij mij heel duidelijk. Ik drink aan één stuk door koffie tijdens het werk en ’s avonds gaat er een fles wijn open. En ik krijg een steeds grotere buik. Ik wist niet dat stress dat verergerde.’


  Over de stofwisseling


  


  • • •


  


  Bij een slecht verlopende stofwisseling kun je je minder energiek gaan voelen. Stofwisseling betekent namelijk letterlijk dat je lichaam de ene stof omzet in de andere. Er komen stoffen je lichaam binnen, bijvoorbeeld brandstof in de vorm van koolhydraten/suikers, eiwitten, vetten en alcohol. Maar ook bouwstoffen, water en andere hulpstoffen. Veel stoffen worden in je lichaam omgezet in iets anders. Iets wat bruikbaar is voor je lichaam of wat juist gemakkelijk kan worden afgevoerd als het niet (meer) nodig is. Zo worden alle brandstoffen omgezet in suiker, omdat dat de vorm is waarin al je cellen het kunnen gebruiken. Als dit soort processen niet goed verlopen, ga je dat voelen.


  


  Ongeveer 60 tot 70% van de energie in je lichaam wordt gebruikt voor de ruststofwisseling. Je hart klopt, je longen zorgen voor zuurstof, er worden cellen opgebouwd, afvalstoffen afgebroken, je hersenen sturen alle processen aan, je temperatuur wordt rond de 37 °C gehouden... of je nu beweegt of niet. Deze basisstofwisseling verloopt bij de een sneller dan bij de ander.


  


  Als je stofwisseling snel is, wordt de energie die je binnenkrijgt in hoog tempo verwerkt en gebruikt. Mensen met een snelle stofwisseling hebben het vaak warm, want bij de omzetting van allerlei stoffen komt warmte vrij. Ze hebben een regelmatige ontlasting, elke dag minimaal één keer. Ze hebben vaker (buik)honger dan mensen met een langzamere stofwisseling en ook als ze vaak eten, blijven ze slank. Ze voelen zich vaak actief. Bij een langzame stofwisseling is dit allemaal tegenovergesteld: je hebt het vaak koud, je kunt je wat traag voelen. Je hoeft niet zo vaak naar de wc en hebt niet zo vaak (buik) honger. Je komt relatief snel aan als je veel eet.


  


  Het tempo en de kwaliteit van je (rust)stofwisseling hangen onder andere af van hoeveel spiermassa je hebt, hoe regelmatig je eet, of je genoeg water binnenkrijgt, hoeveel je ontspant, hoeveel je beweegt, wat je eet (de verbranding van de ene soort voedsel kost meer energie dan de andere) en hoeveel je slaapt. Naast deze leefstijlfactoren zijn er ook dingen waar je weinig aan kunt doen: het tempo van je stofwisseling wordt mede bepaald door je genen. En mannen hebben gemiddeld een hogere stofwisseling dan vrouwen.


  


  Maar zelfs als je van nature een vrij trage stofwisseling hebt, kun je die verbeteren door gezond te leven. Dit geldt ook als je een erg snelle stofwisseling hebt. De dingen die je kunt doen om meer balans te krijgen zijn in beide gevallen hetzelfde, namelijk alles wat goed en gezond is voor je. Je lichaam, je geest en je stofwisseling zijn een geheel. Het goede nieuws is dus dat voor je stofwisseling zorgen geen aparte taak is. Het draait om dingen als regelmatig eten, zonder lijnpogingen of regelmatige vreetpartijen, voldoende water drinken, voldoende ontspannen en slapen, en genoeg bewegen.


  


  Naast de ‘gewone’ factoren die je stofwisseling beïnvloeden, kan het zo zijn dat de organen die je stofwisseling aansturen last van een verstoring hebben. Schildklierproblemen zijn het meest bekend. Gelukkig is dit maar bij een heel klein percentage van de mensen met een trage stofwisseling aan de orde. Vermoed je dat dit bij jou het geval is, maak dan een afspraak met je huisarts en leg dit voor. Los van een eventuele behandeling met medicijnen is het goed om te bedenken dat je schildklierproblemen waarschijnlijk kunt voorkomen of verminderen door je leefstijl te verbeteren! Juist als je lichaam het moeilijk heeft, kun je het helpen door er goed voor te zorgen.


  


  


  Check:

  


  O Heb je het idee dat je stofwisseling goed verloopt?


  O Zo nee, denk je dat er echt een lichamelijk probleem is? Ga dan naar je huisarts.


  O Denk je dat je vooral zelf dingen kunt doen om je stofwisseling te verbeteren? Dan heb je een extra reden om goed voor jezelf te gaan zorgen.

  


  


  Linda:


  ‘Ik zeg regelmatig dat mijn schildklier waarschijnlijk niet goed werkt. Eigenlijk is dat bij mij een excuus, alsof het niet aan mijn gewoontes ligt, maar aan mijn lichaam. De waarheid is natuurlijk dat mijn lichaam wordt beïnvloed door mijn gewoontes. Dus als mijn schildklier het al minder goed doet, moet ik daar toch zelf wat mee doen.’


  


  Jaap:


  ‘Het kan niet anders of mijn stofwisseling is verstoord door de manier waarop ik leef.’


  Wanneer heb je genoeg energie?


  


  • • •


  


  Wat is genoeg energie en wat is te weinig energie? De energie die een mens voelt, kun je niet letterlijk meten. Er zijn ook geen normen voor hoeveel energie je moet hebben. ‘Ik heb te weinig energie’ betekent dan ook vaak: ‘Ik heb te weinig energie voor de dingen die ik wil doen’. Als dat zo is, kunnen er een paar dingen aan de hand zijn:


  


  • Je bent moe, maar accepteert dat niet; je vindt dat je alles moet kunnen doen wat je doet als je niet moe bent


  • Je wilt te veel omdat je niet kunt onderscheiden wat belangrijk voor je is en wat niet


  • Je deelt je dag of tijd niet handig in, waardoor je te weinig resultaat en te weinig plezier hebt op een dag


  


  Dit zijn allemaal dingen waar je iets mee kunt doen. Doe je dat niet, dan is de kans groot dat er energie blijft weglekken. Maar andersom geldt ook: bij elke stap die je hiervoor zet, win je een beetje energie en voldoening terug. Tot je er ineens achter komt dat je wél genoeg energie hebt voor de dingen die je wilt doen.


  


  


  Check:

  


  O Heb je te weinig energie voor de dingen die je wilt doen?


  O Zo ja, herken je je in een van de drie punten? Of misschien zelfs in twee of drie?

  


  


  Linda:


  ‘Ik herken mezelf in punt 1 en 2. Ik ben handig en efficiënt genoeg met mijn dagindeling, maar ik ben gewoon nooit tevreden.’


  


  Josien:


  ‘Ik herken me wel in de derde. Ik maak veel te weinig van mijn dagen en hang te veel rond. Terwijl ik best lijstjes heb met dingen die ik zou willen doen. Bijvoorbeeld in huis, of vrienden die ik wil bellen omdat ik ze lang niet heb gesproken.’


  


  Jaap:


  ‘Ik denk dat het bij mij een combinatie is van het tweede en derde punt.’


  


  Chris:


  ‘Ik houd in mijn planning nooit rekening met hoeveel energie ik heb. Ik ga gewoon aan het werk.’


  Tijdbesteding: geen tijd?


  


  • • •


  


  Bijna iedereen heeft het wel eens: het idee dat je niet genoeg tijd hebt ergens voor. Geen tijd om te ontbijten, geen tijd om een familielid te bellen, geen tijd om langs de brievenbus te gaan, geen tijd om die extra klus op je te nemen, geen tijd voor je partner of je kinderen, geen tijd voor leuke dingen, geen tijd om te luisteren naar het probleem van iemand anders, geen tijd voor jezelf…


  


  Wat betekent dat eigenlijk: geen tijd? Je krijgt elke dag weer 24 uur en elk uur weer 60 minuten en elke minuut weer 60 seconden, dus er is tijd. Zolang je leeft, heb je dus tijd te besteden. Er zitten bij jou net zo veel uren in een dag als bij iemand die geen tijdgebrek ervaart.


  


  Wat de meeste mensen bedoelen als ze ergens geen tijd voor hebben, is dat ze veel dingen willen doen en dat die niet allemaal passen in de tijd die ze daarvoor willen inruimen. Als dat bij jou het geval is, kan prioriteiten stellen een oplossing zijn. Dat houdt in dat je bepaalt welke dingen belangrijk zijn en welke dingen urgent zijn (dus snel moeten gebeuren). Die twee worden nogal eens door elkaar gehaald. Misschien lijkt het alsof iets nu moet. Maar als het niet belangrijk is, hoeft het eigenlijk helemaal niet. Dan ben je jezelf voor de verkeerde dingen aan het opjagen.


  


  Een handig schema is dat van de Amerikaanse president Eisenhower:


  


  • A-taken zijn dingen die én belangrijk én urgent zijn. Die doe je meteen.


  • B-taken zijn dingen die belangrijk zijn, maar niet urgent. Die plan je in, zodat ze zijn gedaan voordat ze urgent worden.


  • C-taken zijn urgent, maar niet belangrijk. Blijkbaar wil iemand anders het graag gedaan hebben, maar jij niet. Overdragen aan die ander dus. Of laten liggen.


  • D-taken zijn niet urgent en niet belangrijk. Weg ermee.


  


  Een veel gemaakte fout is: als het urgent is, is het dus ook belangrijk. Maar dat is niet zomaar het geval!


  


  Een andere veel gemaakte fout is: de belangrijkheid van een taak bepalen aan de hand van de doelen van iemand anders. Hoe belangrijk iets is, is vaak moeilijker te bepalen dan de urgentie. Daarom zijn je eigen waarden en doelen zo belangrijk als houvast.


  


  


  Check:

  


  O Is het waar dat je ‘geen tijd’ hebt?


  O Kun je het verschil tussen belangrijk en urgent zien? Ook in je dagelijks leven?


  O Weet jij welke dingen belangrijk voor je zijn? Krijgen die ook het grootste deel van je tijd en energie?

  


  


  Chris:


  ‘Ik maak te weinig tijd voor mijn gezin, maar dat ervaar ik steeds meer als mijn eigen keuze en daar ga ik wat aan doen. Binnen mijn werk zeg ik vaak dat ik geen tijd heb om rustig te praten met de medewerkers uit mijn team. Daarbij heb ik echt het gevoel dat de tijd er gewoon niet ís, omdat ik te veel andere taken heb. Maar het betekent feitelijk dat ik die andere taken meer prioriteit geef dan het contact met de medewerkers.’


  


  Jaap:


  ‘Mijn werk is belangrijk en mijn kinderen zijn belangrijk. Maar dit is waarschijnlijk nog te algemeen. Binnen mijn werk stel ik niet altijd goed prioriteiten. Ik ga aan de slag met de dingen die nu af moeten. De dingen die morgen af moeten zijn, blijven dus liggen en geven morgen weer een enorme tijdsdruk. Verder kan het niet zo blijven dat mijn leven alleen bestaat uit mijn werk en om de week een weekend met mijn kinderen.’


  Tijdbesteding: wat is belangrijk?


  


  • • •


  


  De meeste mensen hebben heel veel dingen die belangrijk zijn voor ze. Dat is de reden waarom er zoveel lijkt te ‘moeten’ op een dag of in een week. En hoeveel je ook doet, de kans is groot dat er toch nog belangrijke dingen blijven liggen. Je kunt het gevoel krijgen dat je geen grip hebt op je tijd en je leven. Daar word je moe van, je kunt je opgejaagd of uitgeblust voelen (of allebei!) en er kan een onvoldaan gevoel beginnen te knagen.


  


  Hoe kun je er nu voor zorgen dat je niet elke dag ‘alles moet’, maar dat je ook geen belangrijke dingen laat liggen? Een eerste stap kan zijn om de ‘deadlines’ voor alles wat belangrijk is op een rijtje te zetten.


  


  Wat is elke dag belangrijk? Je eigen basisbehoeftes: zuurstof, water, voedsel, slaap, hygiëne. En misschien is er iemand 100% afhankelijk van jou voor zijn basisbehoeftes, bijvoorbeeld kinderen, of je hebt een huisdier.


  


  Wat is elke week belangrijk? Niet alleen dat je ervoor zorgt dat je geld of middelen hebt om te voorzien in je basisbehoeftes (en in de basisbehoeftes van degenen die afhankelijk van je zijn), maar ook dat je een goede balans hebt tussen inspanning en ontspanning. Dat je oprecht contact hebt met andere mensen en regelmatig plezier hebt.


  


  Wat is elke maand belangrijk? Dit is een goede termijn om te kijken naar alle rollen die je in het leven vervult. Je bent bijvoorbeeld naast mens ook professional, vader/moeder, liefdespartner, vriend(in), man/vrouw. Komen al die kanten van jou tot hun recht in een maand? Of ben je maandenlang bijvoorbeeld alleen maar professional? Of alleen maar vader of moeder? Dan ga je delen van jezelf kwijtraken, althans, zo voelt het.


  


  Wat is elk jaar belangrijk? Misschien dat je je eigen ‘seizoenen’ doormaakt. Bij de winter hoort naar binnen gaan en meer rust nemen, bij de lente hoort actief worden en initiatieven nemen. Bij de zomer past dingen tot volle bloei laten komen, bij de herfst past ‘oogsten’ (ook in de betekenis van zien wat je hebt bereikt). En dan komt de winter weer.


  


  Wat is in de loop van je leven belangrijk? Een mensenleven kent van nature vaak een aantal stadia:


  


  • Geboorte tot aan de puberteit: opgroeien, liefde krijgen van anderen


  • Puberteit tot een jaar of 20: je eigen identiteit ontdekken


  • Van 20 tot 30: liefde voor jezelf ontwikkelen, liefdesrelatie met een ander aangaan


  • Van 30 tot 40: zorgen voor iemand die afhankelijk van je is


  • Van 40 tot 60: iets teruggeven aan de gemeenschap en/of de wereld


  • Vanaf 60: tot rust komen, rust brengen


  


  TIP:Overal tegelijk zijn gaat niet. Dan kom je er later achter dat je eigenlijk nergens écht was. Denk regelmatig na over wat je graag uit het leven wilt halen. Concentreer je daarop.


  


  


  Check:

  


  O Geeft het je ruimte om te weten dat je niet elke dag met ‘alles’ bezig hoeft te zijn?


  O Zijn er bepaalde tijdseenheden waarin jij dingen tekortkomt?


  O Wat zou het je opleveren als je daar iets aan gaat doen?

  


  


  Jaap:


  ‘Met mijn dagelijkse behoeftes houd ik weinig rekening. En ik steek al mijn tijd in twee rollen: professional en vader. Dat is ook niet goed.’


  


  Josien:


  ‘Met die liefde voor mezelf zit het nog niet helemaal goed. Deels omdat ik geen partner heb, dat knaagt. Maar ook omdat ik niet tevreden ben over wat ik van mijn leven maak. En dat is makkelijker om eerst aan te pakken.’


  


  Linda:


  ‘Wat een logische opbouw. En alweer merk ik met een schok dat ik al de mist in ga bij het eerste punt: ik sla mijn eigen dagelijkse behoeftes over. Ik schiet zo vaak mijn doel voorbij! Misschien wel omdat ik mijn doelen niet helder voor ogen heb. Ik ben te druk met presteren om te weten waarvoor ik het wil doen.’


  


  Chris:


  ‘Er vallen mij een paar dingen op. Binnen mijn week krijgt het contact met andere mensen te weinig aandacht, zowel privé als op m’n werk. Daardoor heb ik het gevoel dat ik niet echt iets bijdraag aan de maatschappij. Het is allemaal nogal oppervlakkig geworden.’


  Tijdbesteding: geen zin


  


  • • •


  


  ‘Ik heb er geen tijd voor’ kan ook betekenen: ‘Ik heb er geen zin in’. Dat laatste klinkt onaardig, dus is het soms gemakkelijker om het te brengen alsof het universum je agenda zo vol heeft gepland, dat je het echt niet kunt doen. Geen tijd! Dit kan nog hele discussies opleveren. Bijvoorbeeld als iemand anders voor je gaat uitrekenen dat je de tijd best vrij kunt maken. Dan moet jij weer dingen gaan verzinnen die in de weg zitten, waardoor het toch weer niet kan.


  


  Doe je dat vaak, zeggen dat je iets niet kunt doen terwijl je het eigenlijk niet wilt doen? Dan kun je gaan merken dat je langzaam minder respect voor jezelf krijgt. Je bent immers niet eerlijk tegen anderen. En nog vervelender: je bent misschien ook niet eerlijk tegen jezelf. Wat zou er gebeuren als je toegaf dat je sommige dingen niet wilt doen? Je moet even wennen aan dat deel van jezelf. Anderen moeten er ook even aan wennen. Maar ja, nu leren ze je tenminste kennen en kunnen ze contact met je maken. Met iemand die smoesjes verzint, is het moeilijk contact maken. Dat geldt ook voor jezelf: het is lastig om contact te houden met jezelf, als je steeds smoesjes verzint.


  


  


  Check:

  


  O Betekent ‘geen tijd’ bij jou vaak ‘geen zin’?


  O Wat voor ergs zou er gebeuren als je eerlijk zegt dat je geen zin hebt?


  O Zou je de uitdaging aandurven om een keer te zeggen dat je geen zin hebt?

  


  Tijdbesteding: je dag indelen


  


  • • •


  


  Nu je weet dat je elke dag een aardig aantal uren tot je beschikking hebt en dat er verschillende dingen zijn die je nodig hebt voor een zinvol en plezierig leven, kun je gaan kijken wat je met een dag wilt doen. Waarschijnlijk is je uitgangspunt voor een gemiddelde dag om eerst je dagbehoeftes en je weekbehoeftes een plek te geven. Je wilt goed voor jezelf zorgen (eten, water, slapen, hygiëne, ontspanning), je hebt een taak (werken, huishouden, zorg voor kinderen, iets anders) en je hebt voldoende contact en plezier nodig. Deze dingen krijgen als eerste een plek in jouw dagen.


  


  Als je het idee hebt dat deze dingen voor jou nooit haalbaar zullen zijn in een dag of week, is er een probleem. Het zou bijvoorbeeld kunnen dat je een dagtaak hebt die zo veel tijd kost, dat alle andere dingen er niet meer bij passen. Er zijn dan twee mogelijkheden: ofwel er wordt iets onmogelijks van jou gevraagd, ofwel je hebt zelf die onmogelijke taak vormgegeven. In beide gevallen zal het initiatief om iets te veranderen bij jou liggen. Dit grijpt terug op het stukje in dit boek dat je eerst een besluit moet nemen voordat er iets kan veranderen (zie hoofdstuk Willen: je moet kiezen 11).


  


  Een tweede knelpunt kan zijn dat je het idee hebt dat sommige dingen voor jou niet binnen handbereik zijn, zoals plezier of contact met andere mensen. Voor de dingen die je nu niet automatisch in je leven hebt, zul je moeite moeten doen. Daarvoor is nodig dat je een besluit neemt dat je ze de moeite waard vindt. En dat je jezelf de tijd gunt om die dingen op te bouwen. Ze komen niet uit de lucht vallen, maar als je vastbesloten bent, komen ze stukje bij beetje naar je toe.


  


  Wat ook aan de hand zou kunnen zijn, is dat je dermate weinig energie, geld of vermogens tot je beschikking hebt, dat je niet goed voor jezelf kunt zorgen. Tijdelijk, of permanent. Dat is een nare situatie. In die situatie heb je hulp nodig. Meestal is de benodigde basishulp beschikbaar in Nederland. Om hulp toe te laten, zul je ook weer een besluit moeten nemen. Dat is vaak nog lastiger dan het vinden van de juiste hulp. Toegeven dat je iets zelf niet kunt, is zwaar. Maar als je het niet toegeeft, verandert er niets aan je situatie. Iedereen ziet dat het niet gaat, alleen jijzelf blokkeert de mogelijkheden. Ben je zover en weet je niet waar je de hulp moet vinden, vraag dan aan mensen in je omgeving of zij het wel weten. Bijvoorbeeld aan je huisarts.


  


  


  Check:

  


  O Denk je dat je de mogelijkheid hebt om je dagelijkse en wekelijkse behoeftes een plek te geven in je dagen?


  O Zo ja, zijn er dingen die je aan je dagen wilt veranderen?


  O Zo nee, wat voor besluit heb je dan te nemen?

  


  


  Linda:


  ‘Ik kom tot een mooi besef: alles wat ik nodig heb, is onder handbereik. Ik moet het alleen beter regelen voor mezelf.’


  


  Chris:


  ‘Die mogelijkheden heb ik zeker. Ik denk dat ik in elk geval ga regelen dat ik voortaan drie dagen per week mijn lunchtijd laat vrijhouden, zodat ik samen met collega’s of mensen uit mijn team kan lunchen. En dat ik minstens één doordeweekse avond per week iets met mijn gezin ga doen.’


  


  Jaap:


  ‘Dat zou voor mij een revolutionaire verandering zijn: over eten, slapen en ontspannen nadenken voordat ik met werken begin. En ook nog nadenken over contact met andere mensen. Mijn ex-vrouw regelde vroeger regelmatig dat we met vrienden afspraken. Ik doe daar nu niets aan. Typisch mannen.’


  Tijdbesteding: wat hoort er in je dag te zitten?


  


  • • •


  


  Je kunt een raamwerk voor je dag zien als je een aantal dingen een plek geeft. Stel dat je acht uur slaap nodig hebt. Dan blijven er zestien uren over. Stel dat je zo’n anderhalf uur besteedt aan (eet)pauzes en persoonlijke verzorging. Dan heb je zo’n 14,5 uur over voor geestelijke en/of lichamelijke inspanning, ontspanning en contact met andere mensen.


  


  Hoe hard je ook wenst, meer tijd komt er niet in een dag. Tenzij je besluit niet aan je eigen basisbehoeftes te voldoen. Maar het goede nieuws is: met 14,5 uur per dag kun je enorm veel goede en prettige dingen doen. Je kunt de tijd verdelen tussen geestelijke en lichamelijke inspanning en geestelijke en lichamelijke ontspanning. Welke activiteiten je precies kiest, kun je invullen op basis van de behoeftes die je hebt in een week, maand of jaar.


  


  TIP:Werk je veel met een to-do-lijst? Maak dan ook een not-to-do-lijst. Daar staan de dingen op die je vandaag (nog) niet gaat doen. Heel rustgevend, die prikkels zijn even weg.


  


  


  Check:

  


  O Klopt de berekening voor jou ongeveer, dat je 14,5 uur per dag beschikbaar hebt om te besteden aan verschillende vormen van inspanning en ontspanning?


  O Houd je rekening met de beschikbare hoeveelheid tijd als je je idee vormt van wat je op een dag wilt doen? Zo nee, wil je te veel doen? Of geef je juist te weinig invulling aan je uren?

  


  


  Linda:


  ‘De berekening klopt wel ongeveer. Het gekke bij mij is, dat ik denk dat ik niet genoeg tijd heb voor ontspanning en beweging – terwijl ik die tijd best heb, ik besteed hem alleen aan de verkeerde dingen. Tv-kijken bijvoorbeeld. Of ik ben de vaatwasser aan het inruimen en ik besef niet dat dat een rustig moment is na mijn kantoorwerk en nadat ik bezig ben geweest met de kinderen. Ik ben in mijn hoofd dan druk met van alles en wind me over dingen op.’


  


  Jaap:


  ‘Volgens mij werk ik 14,5 uur per dag en sla ik alle andere dingen grotendeels over.’


  


  Josien:


  ‘Bij mij is het anders dan bij veel anderen. Als er een avond of een weekend zonder afspraken aankomt, bedenk ik niet van tevoren waar ik mijn tijd graag aan wil besteden. Eenmaal bij de avond aangekomen, heb ik de fut niet om iets leuks te verzinnen en dan zet ik de tv aan.’


  Tijdbesteding: regelmaat


  


  • • •


  


  Je lichaam en geest stellen het erg op prijs als ze weten waar ze aan toe zijn. Dus liever elke avond om elf uur naar bed en om zeven uur op, dan de ene dag om tien uur en de andere dag om één uur. Liever elke dag om twaalf uur eten dan de ene dag om elf uur en de andere dag om halftwee. Dat geldt ook voor de weekends trouwens.


  


  Nu is het natuurlijk niet de bedoeling dat alles in het teken van de klok staat en dat je al je flexibiliteit verliest. Zeker als je van vrijheid en spontaniteit houdt, kan zo’n regelmaat je tegenstaan. Maar bedenk dat het ook kan gebeuren dat als je de basis van je dag goed regelt, er juist extra vrijheid ontstaat. Je kunt in al die tussenliggende tijd dingen doen waar je dan voor in de stemming bent. En regelmaat aanbrengen in de zorg voor jezelf geeft je in elk geval een grotere kans dat je energie hebt om alle mooie kansen te grijpen die onverwachts langskomen.


  


  Ook bij het omgaan met informatie kun je kiezen voor de nodige regelmaat. Je kunt vaste tijden of periodes kiezen om informatie te verwerken en informatie te geven aan mensen die iets van je nodig hebben. Je kunt overwegen om op bepaalde momenten je communicatiemiddelen uit te zetten. Je e-mail hoeft niet altijd aan te blijven staan en je telefoon hoef je niet altijd op te nemen. Mobiele telefoons kunnen zelfs uit.


  


  TIP:Als je vaste tijden ergens voor inruimt, vertel dan wat relevant is daaruit aan de mensen in je directe omgeving. Voor hen is het fijn om te weten waar ze aan toe zijn. En voor jou ook. Een voorbeeld: als collega’s en zakenrelaties weten dat je elke ochtend tussen negen en tien je e-mails doorwerkt, zorgen ze er wellicht voor dat de belangrijkste dingen dan in je mailbox staan. En ze weten dat ze niet meteen een reactie krijgen als ze om twee uur ’s middags mailen.


  


  


  Check:

  


  O Welke dingen zou je graag een bepaalde regelmaat geven als basis voor je dagen?


  O Welke dingen wil je graag laten gebeuren zoals ze nu eenmaal gebeuren?


  O Als je veel communicatiemiddelen gebruikt, hoe zou je daar dan het liefst mee omgaan?

  


  


  Chris:


  ‘Ik word behoorlijk geleefd door mijn e-mailbox. Ik krijg zeker tachtig mails per dag, ook veel cc’tjes als mensen willen dat ik op de hoogte ben van wat er speelt. Die werk ik allemaal door, maar als ik op mails reageer, krijg ik natuurlijk weer reacties daarop. Het is dus nooit klaar. Ik vind het wel een goed idee om een vaste tijd in te ruimen voor mijn e-mail. Dat dwingt me om ze te behandelen in volgorde van belangrijkheid. De minder belangrijke blijven dan langer liggen, maar de ervaring leert dat dat soort dingen zichzelf ook wel eens oplossen als ik even wacht. En intussen ben ik bezig met de dingen die ik graag wil doen die dag.’


  


  Jaap:


  ‘Ik zou nooit alles strak gepland willen hebben. Dat zou ik saai vinden. Geen schema’s voor mij. Maar ik zie wel in dat mijn leven er niet saaier van wordt als ik drie keer per dag ga eten, genoeg ga slapen en elke dag ga bewegen. En ook niet als ik met mezelf afspreek dat ik minstens twee keer per week iets met vrienden probeer te doen of naast mijn werk ook andere dingen ga doen. Ik denk dat die dingen mijn leven juist leuker maken en me energie zullen geven.’


  Tijdbesteding: pauze


  


  • • •


  


  Een pauze is een onderbreking. Als je nog kind bent is het een onderbreking van je lessen op school, als volwassene kun je pauzeren als je aan het werk bent, op wat voor manier dan ook. En dat is niet voor niets bedacht: pauzes hebben een functie. Ze zorgen ervoor dat je even nieuwe energie kunt opdoen en even loskomt van de dingen die je aan het doen was. Daardoor kun je eventjes later weer fris aan de slag. Pauzeren houdt je dagen ook leuk en afwisselend.


  


  Tenminste, als je pauzes ook echt als pauzes gebruikt! Een leuke en goede onderbreking krijg je alleen als je iets heel anders gaat doen. Zo zou je bij werk dat je hersenen flink belast, kunnen kiezen voor een pauze waarin je vooral aandacht geeft aan je lichaam. Door bijvoorbeeld te bewegen, te eten, in de zon te zitten, je spieren te rekken en strekken of rustig adem te halen. Kinderen hebben dat feilloos door: die rennen in het speelkwartier meteen naar buiten.


  


  Als je werk doet dat vooral lichamelijk zwaar is, dan kun je in een pauze je lichaam even rust geven en verzorgen. Misschien krijg je ook nieuwe energie als je je hersenen even prikkelt, met bijvoorbeeld een kruiswoordpuzzel of het lezen van een goed boek.


  


  Zeker als je het druk hebt, kan een pauze ook voelen als een vervelende afleiding. Een onderbreking van je werkstroom. De andere kant van het verhaal is, dat geen pauze nemen ervoor zorgt dat je steeds minder goed gaat presteren. En zeker bij denkwerk kun je na een pauze ineens een frisse kijk hebben op je klus, waardoor je uiteindelijk productiever bent. Na twee of drie uur werken is een korte pauze zeker aan te raden.


  


  Wat geldt voor pauzes, geldt ook voor vakanties. Die zijn bedoeld als onderbreking van je normale leven en vormen een soort lange pauze. Wie in vakantiedagen precies hetzelfde doet of wie dezelfde prestatiedruk ervaart als tijdens het werk, rust waarschijnlijk niet goed uit. ‘Vakantie’ heeft niet voor niets verwantschap met het Engelse woord ‘vacancy’, wat betekent dat er kamers vrij zijn in een hotel. Het is de bedoeling dat je to-do-lijstje in de vakantie leeg is. En dat de stress en zorgen van je dagelijks leven uit je hoofd verdwijnen.


  


  


  Check:

  


  O Houd je regelmatig pauze?


  O Doe je dan ook iets anders dan je daarvoor deed en dan je erna weer gaat doen?

  


  


  Linda:


  ‘Hm, in de pauze van mijn werk ga ik vaak mijn privé-mail ‘wegwerken’. Ook tijdens de lunch. Dat is misschien niet zo’n goed idee.’


  


  Chris:


  ‘Als ik met medewerkers ga lunchen, zal ik in de gaten moeten houden dat dat geen informele werkbesprekingen worden. Ik vind het leuker om het dan over andere dingen te hebben.’


  Tijdbesteding: één ding tegelijk… maar ook dingen combineren


  


  • • •


  


  Als je dingen slim combineert, kan dat veel tijdwinst geven. Zo kun je eindelijk ruimte krijgen om je taken af te krijgen, meer te bewegen of te ontspannen. Of om contact te hebben met mensen die jij leuk vindt of die belangrijk voor je zijn.


  


  Zo kun je koken, eten, sporten, wandelen of winkelen met iemand die je graag weer eens wilt zien. Je partner bijvoorbeeld, je kind, een vriend(in), een familielid, een (oud-)collega. Als je een tijd achter de computer hebt zitten werken, kun je lopend of op de fiets een boodschap doen die vandaag nog ‘moest’. Zit je lang in de auto, dan kun je muziek meenemen die je graag weer eens wilt luisteren. In een wachtkamer kun je al je spieren een voor een ontspannen. Moet je iets ophalen of wegbrengen, ga dan fietsen of lopen zodat je je lichaamsbeweging voor die dag daarmee vanzelf al krijgt.


  


  Slimme combinaties vind je vooral als je goed nagaat waar je behoefte aan hebt. Dan vind je vaak vanzelf een manier om iets in te bouwen in je dag, zonder dat je extra tijd nodig hebt. Overigens is ‘dingen combineren’ zeker niet hetzelfde als ‘alles door elkaar doen’. Doe je dat laatste, dan krijg je waarschijnlijk niets af, geniet je nergens van en heb je geen voldoening van je bezigheden.


  


  Zoek naar logische combinaties. Vaak hebben ze te maken met een van deze drie dingen:


  


  1. Ervoor zorgen dat je lekker kunt bewegen als je ergens heen moet


  2. Je ontspannen als je toch even niets te doen hebt


  3. Dagelijkse dingen samen doen met iemand met wie je (meer) contact wilt


  


  TIP:Train jezelf in focussen. Onderzoek toont aan dat je ergens pas ‘in’ komt als je het minimaal een kwartier doet, met je volle aandacht. Dan krijg je meer gedaan en voel je daadwerkelijk voldoening. Ben je aan het strijken, strijk dan en denk niet na over de boodschappen. Schrijf je een brief, neem dan niet de telefoon op en zet je e-mailprogramma even uit.


  


  


  Check:

  


  O Zijn er dingen die je graag meer of vaker wilt doen?


  O Kun je bestaande bezigheden anders indelen of beter benutten om dat voor elkaar te krijgen?

  


  


  Linda:


  ‘Hier kan ik wel wat mee. Als er mensen op bezoek komen, ga ik bijvoorbeeld in de keuken staan om alles voor het eten goed te regelen. Ik zeg altijd “nee” als mensen vragen of ze kunnen helpen. Als ik nou van tevoren bedenk wie ik gezellig vind om erbij te hebben in de keuken, wordt zo’n avond heel anders. Dan is het ook niet meer “mijn” etentje dat goed voor elkaar moet zijn en kan ik misschien ook tijdens het eten meer genieten van het gezelschap.’


  


  Chris:


  ‘Ik denk als eerste aan een kwartiertje wandelen met een collega op de dagen dat ik niet sport en aan ’s avonds een ommetje maken met mijn vrouw. Naar de sportschool ga ik nu alleen, maar dat zou ik ook met iemand samen kunnen doen. Of in elk geval meer het contact opzoeken met anderen die er ook altijd zijn op zaterdag.’


  


  Jaap:


  ‘Ik zou wel minstens één keer per week een eetafspraak willen maken met vrienden of kennissen. Nu heb ik alles behoorlijk laten verwateren. En bovendien vind ik uit eten gaan leuk, dus dat kan ik dan ook vaker doen.’


  Tijdbesteding: lekker efficiënt


  


  • • •


  


  Het voordeel van een efficiënte aanpak is dat je tijd overhoudt en meer dingen kunt doen. Vormen van efficiëntie die je misschien wel kent:


  


  • Als je boodschappen doet, dan liefst voor een paar dagen. Dan heb je genoeg in huis om meteen te gaan koken als etenstijd nadert.


  • Als je je mail beantwoordt, dan werk je alles systematisch weg zodat je mailbox weer leeg en overzichtelijk is (en iedereen antwoord heeft gekregen).


  • Als je de was gaat vouwen, werk je hem helemaal weg, zodat de kast vol is en het rek leeg.


  • Als je toch op pad gaat voor een boodschap, dan doe je meteen alle dingen die buitenshuis geregeld moeten worden.


  • Terwijl je van de ene naar de andere kamer loopt, ruim je onderweg alles op en pak je alvast alles mee wat je straks nodig hebt.


  • Als je toch opstaat om de afstandsbediening te pakken, pak je meteen je mobiele telefoon, je laptop, drinken en eten, zodat je niet weer moet opstaan straks.


  


  De bedoeling van efficiëntie is meestal dat het je tijd bespaart en overzicht geeft. En dat is prima… als je die doelen ook haalt! Maar het kan ook ‘efficiëntie om de efficiëntie’ worden en dan kun je je doel voorbijschieten. Kijk maar eens naar deze voorbeelden:


  


  • Je doet alle boodschappen zoveel mogelijk op zaterdagochtend, zodat je door de week tijd vrij hebt om andere dingen te doen, bijvoorbeeld sporten. Maar als je elke dag lopend naar de supermarkt ging, had je dagelijks beweging, wat lekkerder voelt en de sportschool misschien wel overbodig maakt. Hetzelfde geldt voor andere boodschappen buitenshuis.


  • Je werkt al je mail achter elkaar weg en daardoor kom je niet toe aan de dingen die je eigenlijk had gepland. Daardoor heb je meer stress en een onvoldaan gevoel.


  • Omdat er zo veel was ligt die gevouwen moet worden, begin je er maar niet aan, want je krijgt het nu toch niet af.


  • Je probeert al lopend naar de keuken vanuit de kamer zes dingen tegelijk te regelen, weg te brengen of op te pakken. Halverwege weet je niet meer waarvoor je ook alweer naar de keuken moest.


  • Je bent moe en hangerig, dus je installeert je voor de tv op de bank met alles wat je de komende uren nodig kunt hebben. Maar de moeheid blijkt geestelijk te zijn en niet lichamelijk. Juist regelmatig opstaan en lichamelijk actief zijn hadden je kunnen helpen om je weer wat energieker te voelen.


  


  ‘Efficiëntie om de efficiëntie’ kan dus nadelen geven. Twee belangrijke zijn:


  


  1. je gaat minder bewegen en daardoor voel je je steeds passiever;


  2. je bent heel druk bezig, zonder ervan te genieten en zonder te bedenken of je ook met de juiste dingen bezig bent.


  


  Herken je hier iets van? Wie weet helpt het dan wel om iets ongewoons te doen: kijk of je je beter gaat voelen als je iets minder efficiënt werkt!


  


  


  Check:

  


  O Plan je dingen wel efficiënt genoeg, zodat je overzicht hebt en dagelijkse dingen tijdig voor elkaar hebt? Zo nee, zijn er nieuwe gewoontes die je kunnen helpen?


  O Zijn er momenten dat je zo efficiënt of volledig probeert te zijn dat het juist averechts werkt? Zo ja, wil je bepaalde dingen eens anders proberen te doen?

  


  


  Linda:


  ‘Ik zie mezelf ineens bezig met het aan kant maken van het huis. Ik probeer alles op te pakken wat ik tegenkom en kijk altijd wat ik nog meer kan doen als ik er toch loop. Gevolg: ik doe van alles tegelijk, voel me heel druk en ben dan ineens “klaar”. Maar ik heb niet genoten van de klusjes en heb ook moeite om te geloven dat ik klaar ben omdat ik geen overzicht heb. Ik ga eens kijken wat er gebeurt als ik het meer klus voor klus aanpak. Dus alles stofzuigen, of alle losse spullen opruimen, of alles afstoffen, of soppen. Wie weet kom ik zelfs een keer op een punt dat één klus dan ook even genoeg is, in plaats van dat alles altijd af moet.’


  


  Chris:


  ‘Dit geldt voor mij vooral bij het doorwerken van mijn e-mail.’


  


  Josien:


  ‘In mijn vrije tijd plan ik te weinig. Een of twee keer per week doe ik iets met vrienden, dat is het. Ik zou meer plannen willen maken voor dingen die ik in huis kan doen en ik zou wel een hobby willen waar ik plezier in heb.’


  Je eigen orde


  


  • • •


  


  Als er iets is wat je het gevoel kan geven dat niets lukt, dan is het wel chaos om je heen. Chaos in je huis, je mailbox, je agenda, je bezigheden... Als je weinig hebt, ontstaat er niet snel chaos. Maar hoe meer spullen, papieren, e-mails, abonnementen en andere dingen je verzamelt, hoe meer het van je vermogen vraagt om op te ruimen en overzicht te houden.


  


  Hoe ziet je ideaalplaatje eruit? Misschien sleep je je hele verleden en je hele (mogelijke) toekomst letterlijk met je mee. Als je moeite hebt om afstand te doen van dingen, kan het helpen om alles wat je niet meer gebruikt in dozen te doen met de datum van vandaag erop. Als ze na een jaar of na twee jaar nog steeds in die ongeopende doos zitten, kun je ze vast missen. Hetzelfde kun je met kleding doen: hang of leg alles wat je gebruikt hebt rechts. Op een gegeven moment vind je aan de linkerkant de kleding die je blijkbaar niet meer draagt.


  


  


  Check:

  


  O Hoe zou jij graag om willen gaan met spullen en de inrichting van je huis?

  


  


  Josien:


  ‘Mijn huis is rommelig – en niet op een gezellige manier. Ik vind het ook nooit leuk om mensen bij mij thuis uit te nodigen. Ik spreek altijd ergens met ze af.’


  


  Jaap:


  ‘Ik zou wel meer moeite willen doen om echt iets leuks van mijn appartement te maken. Er staan nu alleen de hoognodige dingen in. Ik heb gewoon meubels gekocht na de scheiding en er verder niet veel aan gedaan. Er staan ook nog steeds dozen die ik sindsdien niet heb uitgepakt. Ik kan best eens wat gaan schilderen. Of een mooie foto van de kinderen op canvas laten drukken. Of een plant kopen…’


  Denken en voelen


  


  • • •


  


  Een van de delen van je hersenen is het limbisch systeem. Dit is het ‘emotionele brein’ en wordt ook wel de ‘primitieve hersenen’ genoemd. Alle diersoorten die hulpeloos zijn bij de geboorte, hebben een limbisch systeem. Het helpt ze om emoties te voelen, die te tonen en daarmee contact te leggen met hun beschermers. Dieren die zich meteen zelf redden na de geboorte, zoals vissen en slangen, hebben dit systeem niet. Een mensenbaby is een van de meest hulpeloze baby’s die er in het dierenrijk zijn, dus wij hebben wel een limbisch systeem.


  


  Een ander deel van je hersenen is de neocortex, de ‘nieuwe hersenen’. Hij ligt om het limbisch systeem heen en lijkt op een grote walnoot. Hoewel alle zoogdieren een neocortex bezitten, is er een verschil in hoever hij ontwikkeld is. Mensen hebben een sterk ontwikkelde neocortex. Dit hersendeel zorgt voor alle verstandelijke zaken, bijvoorbeeld analyseren, concentreren en dingen onthouden. Het verwerkt alle informatie die binnenkomt.


  


  Deze twee systemen (het limbisch systeem en de neocortex) zijn elk op een heel ander moment in de evolutie ontstaan en ze werken totaal verschillend. Er is geen samenwerking tussen deze twee hersendelen. Dat merk je bijvoorbeeld als je in het donker een beest denkt te zien en schrikt (werking van je emotionele brein) en daarna pas bedenkt dat het geen beest is maar een boomstronk (werking van je verstandelijke brein).


  


  Hier zie je dat de systemen weliswaar niet samenwerken, maar elkaar wel in balans houden. Dat is iets wat we in de praktijk wel weten: emoties en verstand moeten samengaan, wil je lekker in je vel zitten. Als je alleen maar met je emoties bezig bent, zonder dat je dingen relativeert met je verstand, word je ziek. Ben je alleen maar verstandelijk bezig en druk je je emoties steeds weg, dan blokkeren die en word je ook ziek. Tegenwoordig wordt daarom niet meer alleen over IQ gepraat (verstandelijke intelligentie), maar ook over EQ (emotionele intelligentie).


  


  In onze maatschappij neemt de druk die mensen voelen steeds verder toe. Er is veel, er kan veel en dus moet je ook veel. Dit lossen we vaak op door meer met ons verstand te doen. Voor emotionele reacties en functies is minder ruimte, omdat we (in westelijke landen) erg op prestaties zijn gericht. En presteren doe je met je verstand. Dat verstand kan eventueel je lichaam aansturen, maar met emoties heeft dat niet veel te maken.


  


  Omdat je emotionele brein net zo’n grote rol speelt als je verstandelijke brein, maar relatief weinig ruimte krijgt, komt het in de verdrukking. Dat gaat zich vaak uiten in lichamelijke klachten, onder andere omdat het emotionele brein een grote invloed heeft op onze hormoonhuishouding. Dus wil je gezond en fit blijven, dan is het nodig om ook emoties aandacht te geven.


  


  TIP:Plezier en voldoening voel je niet met je verstand. Je verstand voelt niet, dat denkt. Als je weinig plezier en voldoening ervaart bij je bezigheden, kan dat een signaal zijn dat je te veel met je verstand bezig bent en te weinig met je gevoel.


  


  


  Check:

  


  O Gebruik je in het dagelijks leven vooral je verstand?


  O Kun je je voorstellen dat je gevoel daarmee in de verdrukking komt?


  O En dat je ook nog beter zou presteren als je gevoel je verstand kon helpen door informatie te geven?

  


  


  Linda:


  ‘Wat ik voel, druk ik vrijwel altijd weg. Ik was al tot de conclusie gekomen dat dat nadelen heeft. Ik ga bijvoorbeeld over mijn grenzen heen en voel me dan zielig, waardoor ik te veel ga eten. Maar ik had me niet gerealiseerd dat gevoel ook echt invloed heeft op mijn hormonen en mijn lichamelijke conditie.’


  


  Chris:


  ‘Ik gebruik mijn verstand zeker meer dan mijn gevoel. Dat is er denk ik ook een oorzaak van dat ik mijn leven als oppervlakkig ervaar. De stappen die ik al heb bedacht, zullen er zeker voor zorgen dat ik meer plezier krijg in de dingen die ik doe. Ik had nog niet bedacht dat ik daardoor mijn werk waarschijnlijk ook beter zal doen. Maar minder uren werken wil natuurlijk niet zeggen dat ik het slechter ga doen. Ik kan vaker de juiste dingen aandacht gaan geven. Dat is een mooi vooruitzicht.’


  Denken en voelen: driftkikker, angsthaas en huilebalk


  


  • • •


  


  Vreugde, boosheid, angst en verdriet zijn vier basisemoties die mensen kunnen hebben. Om ze makkelijk te onthouden, kun je ook denken aan de vier B’s: blij, boos, bang en bedroefd. Blij vinden mensen vaak een positieve emotie. Boos, bang en bedroefd vinden mensen vaak negatieve emoties. Maar eigenlijk hebben alle vier deze emoties gewoon een functie. Ze zijn niet goed of slecht, ze zorgen er slechts voor dat je iets verwerkt wat gebeurt en wat een bepaalde indruk op je maakt.


  


  De meeste mensen vinden niet alle vier de emoties even makkelijk om te hebben. De kans is groot dat je er eentje hebt, die je liever uit de weg gaat. Meer nog dan de andere drie. Welke het is, zou je kunnen uitvinden door je af te vragen: hoe wil ik echt niet dat mensen me zien? Mogen ze je niet boos zien, niet bang zien of niet verdrietig zien?


  


  Iedereen heeft alle vier de emoties. Als je er eentje steeds wegdrukt, krijgt hij meer lading, en daarmee meer invloed op hoe je je voelt. Je probeert een van je verwerkingsmechanismes uit te schakelen, terwijl er dingen gebeuren die je daarmee zou moeten verwerken. De onverwerkte dingen blijven rommelen vanbinnen; dat kan erg veel energie kosten.


  


  Misschien is het dan tijd om de verstopte emotie wat meer ruimte te geven. Ben je bang om een huilebalk te zijn? Een angsthaas? Een driftkikker? Het slechte nieuws is: als je dat deel van jezelf blijft wegdrukken, wordt het steeds groter en word je dat straks écht. Het goede nieuws is: iedereen heeft ze in zich, dus je kunt ze gerust een beetje laten zien.


  


  


  Check:

  


  O Wat zou je het ergst vinden om te zijn in de ogen van anderen: een driftkikker, een angsthaas of een huilebalk?


  O Kan het zijn dat je de bijbehorende emotie vaak wegdrukt?


  O Wat zou er gebeuren als je die wat meer ruimte gaf?

  


  


  Linda:


  ‘Volgens mij is het bij mij angst. Verdriet en boosheid kan ik wel hebben, maar stress en paniek druk ik altijd meteen de kop in. Niet dat ze daarvan weggaan natuurlijk, het kost me vaak heel veel energie.’


  


  Chris:


  ‘Ik vind het heel lastig om boosheid te tonen. En ik vind het ook moeilijk als anderen boos zijn of boos dreigen te worden, zelfs als het niet op mij is maar op iemand anders. Als ik ergens boos of geërgerd door ben, reageer ik dat vaak op een andere manier af. Bijvoorbeeld door lang te mopperen over iets kleins. En anders word ik stil.’


  


  Jaap:


  ‘Het gaat bij mij tussen verdriet en angst. Verdriet zien mensen nooit van mij. Zelfs bij de scheiding heb ik geen traan gelaten. Ik heb me heel onverschillig opgesteld. Die houding was trouwens ook een van de problemen waardoor de relatie stukging.’


  


  Josien:


  ‘Ik vind angst vervelend. Ik ben bijvoorbeeld bang om alleen over te blijven en dat vind ik echt een rotgevoel.’


  Denken en voelen: aandacht voor wat je voelt


  


  • • •


  


  De laatste jaren is er steeds meer aandacht voor... aandacht. En voor ‘leven in het nu’. Er zijn boeken over, maar ook trainingen die vaak ‘aandachttraining’ of ‘mindfulness’ heten. Het kernprincipe erbij is dat je je aandacht richt op wat je op dat moment doet en voelt. Dat kan wat oefening vergen als je gewend bent om met je gedachten bij andere mensen of dingen te zijn. Ook hoort erbij dat je je gedachten niet een bepaalde kant op duwt of er iets mee moet, maar dat je ze gewoon laat komen en gaan.


  


  Van nature willen mensen niets missen en willen ze alert zijn op alles wat er gebeurt. Tegenwoordig zijn er zo veel gebeurtenissen, mogelijkheden en informatie, dat je hersenen algauw overprikkeld kunnen raken. Niet zo vreemd dus dat focussen op één ding en je hersenen tot rust brengen zo veel mensen aanspreekt. Toch kan aandachttraining een zweverig imago hebben. Het kan een beeld oproepen van mensen die op kussentjes of matjes zitten te zoemen met hun ogen dicht.


  


  Zeker als je dingen graag stuurt met je verstand, kan het onwennig of zelfs bedreigend voelen om die controle even los te laten. Daardoor zijn er veel mensen die steeds ‘in hun hoofd’ blijven zitten. Het nadeel daarvan is dat je geen gebruik meer maakt van wat je lichaam je kan vertellen. Je mist daardoor belangrijke signalen over wat je nodig hebt. Maar ook je intuïtie staat dan minder tot je beschikking: terwijl als je iets aanvoelt, je dat vaak merkt aan je lichaam – en die informatie is heel zuiver. Bijvoorbeeld in situaties waarbij je iemand niet vertrouwt, iets heel leuk vindt of een goede kans signaleert voor jezelf.


  


  Gelukkig bestaan er veel manieren om het contact met je lichaam weer aan te halen. Daarvoor kun je kleine stapjes nemen die weinig tijd en moeite kosten. Zo kun je een pauze van twee minuten nemen en in die tijd alleen maar luisteren naar geluiden in de omgeving. Wat is er allemaal te horen? Of terwijl je de was vouwt, probeer je steeds de stof te voelen van de shirts of de sokken die je in je handen hebt. Elke handeling is te gebruiken als aandachtstraining; het enige wat je hoeft te doen is ervaren wat je aan het doen bent. Zonder dat je er verder iets mee hoeft te doen. Gewoon even alleen dát doen.


  


  TIP:Deel je tijd in in blokken van minimaal een kwartier, zodat je echt kunt focussen en erin kunt raken. Ga je naar iets anders, wees je er dan van bewust dat je de ene taak afrondt en de volgende start.


  


  


  Check:

  


  O Doe en ervaar jij dingen vaak met volledige aandacht?


  O Zo nee, wat zou het je opleveren als je het vaker ging doen?


  O Zijn er ook dingen die je er eng aan vindt? Denk je dat je die kunt overleven?

  


  


  Josien:


  ‘Ik weet dat ik dan mijn vervelende gevoelens meer ga voelen. Daar zie ik wel tegen op. Ik heb het idee dat het een soort depressieve toestand wordt.’


  


  Linda:


  ‘Dit doet me meteen weer denken aan het voorbeeld van de vaatwasser inruimen. Ik ga dat de komende tijd eens met aandacht doen.’


  


  Chris:


  ‘Dit is volgens mij een van de kernpunten waar ik op uit ga komen.’


  Denken en voelen: zijn in plaats van doen


  


  • • •


  


  Mensen die moe zijn, geven vaak aan dat hun hoofd zo druk is, of dat ze zelf druk zijn. Ze doen veel. Bij het woord ‘doen’ horen woorden als: presteren, deadline, afspraak, druk, moeten, veel of weinig. Veel mensen vragen zich regelmatig af of ze wel genoeg doen. Of dat ze te veel of te weinig doen. Dat is een lastige vraag, want wanneer doe je genoeg? Voor jezelf, voor anderen, voor de wereld?


  


  Naast dingen te doen, kun je ook zijn. Het kan tegelijkertijd, doen en zijn. Maar als je erg druk bent met doen, kun je wel eens vergeten te zijn. Bij ‘zijn’ horen woorden als voelen, ervaren, aanwezig, begrijpen, weten en opmerken, maar ook rust en wijsheid.


  


  Als je je aandacht een beetje verlegt van ‘doen’ naar ‘zijn’, hoef je vaak minder werk te verzetten om hetzelfde resultaat te krijgen. Zo zou je kunnen ontdekken dat iets waarvan je steeds dacht dat je het moest doen, eigenlijk niet hoeft, omdat je merkt dat het helemaal niet belangrijk is. Of je begrijpt wat iemand wil, zodat er geen communicatiestoornis ontstaat.


  


  In elk geval is er geen maat voor ‘zijn’. Je kunt niet te veel ‘zijn’ of te weinig ‘zijn’. Je bent gewoon wie je bent. En je bent dan heel compleet. Naast rust in je hoofd, levert dat ook rust in je lichaam op. Alles doet immers mee: je verstand, je lichaam, je intuïtie, je hart... Daardoor weet je beter wat je (echt) nodig hebt en regel je die dingen haast vanzelf.


  


  


  Check:

  


  O Ben jij wel eens, of doe je vooral?


  O Kun je het verschil bevatten?

  


  


  Linda:


  ‘Dat is wel interessant. Ik denk dat ik zoveel probeer te doen omdat ik bang ben dat ik anders niet goed genoeg ben. Maar ik geloof niet dat het werkt. Hier wil ik eens over nadenken.’


  


  Jaap:


  ‘Als ik er echt bij stil ga staan, weet ik niet goed wie ik ben. Behalve als ik werk, dan ben ik salesmanager. En als de kinderen er zijn, dan ben ik vader. Ik weet denk ik niet hoe gewoon “zijn” werkt, het voelt alsof ik dan iets specifieks moet zijn. Maar wat dan?’


  Denken en voelen: lachen is gezond


  


  • • •


  


  Hartelijk lachen is geweldig. Je hele lichaam komt tot leven, je houdt op met overmatig nadenken en als andere mensen ook moeten lachen, krijg je er leuke contacten door. Je kunt er echt van opkikkeren, vooral tijdens een saaie, zware of serieuze dag.


  


  Lach je niet zoveel als je zou willen, dan is er vast iets te bedenken. Je hoeft echt zelf geen moppentapper te zijn om vaak te lachen. Abonneer je op een mop-van-de-dagservice. Koop dvd’s van je favoriete cabaretier. Ga lunchen met collega’s die veel humor hebben. Of ga naar YouTube en typ ‘laughing’ in als trefwoord.


  


  Maar kunnen dit soort dingen even niet en zit je in je eentje in een ruimte waar niets te lachen valt, dan kun je zelfs overwegen om gewoon te beginnen met lachen. Het klinkt gek, maar als je gewoon begint met grinniken en steeds harder gaat lachen, kom je vanzelf los. En er kijkt of luistert toch niemand…


  


  TIP:Als je het niet meer gewend bent om veel of hartelijk te lachen, kan het in het begin ongemakkelijk voelen. Geef jezelf de tijd om te wennen. Een eerste zure glimlach kan het begin zijn van een leven lang plezier…


  


  


  Check:

  


  O Lach je veel of vaak genoeg?


  O Zo nee, weet je manieren om meer plezier te krijgen?

  


  


  Linda:


  ‘Ik geniet erg van momenten dat ik iets samen met de kinderen doe, een spelletje of zo, en dat we veel plezier hebben.’


  Jaap:


  


  ‘Ik lach helemaal niet vaak, realiseer ik me. Zeker tijdens mijn werk niet. Behalve met klanten, als ik een goede sfeer wil creëren. Maar dat is dus niet zo spontaan.’


  


  Chris:


  ‘Ik verwacht dat het samen lunchen met collega’s en regelmatig een avond met mijn gezin of mijn vrouw doorbrengen me meer plezier gaat bezorgen.’


  Denken en voelen: alles onder controle


  


  • • •


  


  Veel mensen vinden het fijn als ze alles onder controle hebben. Dan gebeurt er precies wat jij wilt en wat jij verwacht. Op de manier waarop jij het graag ziet. Op het moment dat jij het wilt. Iedereen doet exact wat de bedoeling was! Alles gaat goed. En dan heb je eindelijk rust.


  


  Maar het lastige is dat je behoefte aan controle er juist voor kan zorgen dat je geen rust hebt. Je moet namelijk alles in de gaten houden. Elk detail dat anders is dan de bedoeling was, kan problemen geven. En er gaan altijd dingen anders dan je dacht! Zelfs als iedereen rekening met je wil houden, kunnen ze nog niet al je gedachten lezen. Sterker nog: misschien weet je zelf nog niet eens hoe je alles precies wilt hebben. Sommige dingen moet je namelijk gaandeweg ontdekken.


  


  Zo kan het gebeuren dat je van alles doet om controle te houden en dat je daardoor juist steeds meer het gevoel krijgt dat je de controle verliest. Al je energie stroomt weg. Op dat moment word je gedwongen om een belangrijke les te leren: controle heb je pas als je durft los te laten. Dan hoef je niet meer bang te zijn om de controle te verliezen en dus kan er niets meer misgaan! Dingen gaan zoals ze gaan.


  


  Dit is een heel leerproces. Als je erg ‘van de controle’ bent, wil je het loslaten waarschijnlijk ook weer zo snel mogelijk onder controle hebben. Misschien helpt het als je jezelf wat meer tijd gunt en plezier hebt in je nieuwe uitdaging. Want stel dat je toch steeds weer de controle zult verliezen, kun je hem dan niet net zo goed meteen loslaten? Dan houd je energie over om te gaan kijken wat jij nodig hebt om lekker in je vel te zitten. En tijd om die dingen te regelen.


  


  


  Check:

  


  O Probeer je altijd alles onder controle te houden?


  O Wanneer werkt dat? En wanneer niet?


  O Wat wil je doen met de situaties waarin het niet werkt?

  


  


  Linda:


  ‘Bij mij hebben loslaten, plezier hebben en “meer zijn in plaats van doen” erg veel met elkaar te maken. Tijdens zo’n spelletje met de kinderen ben ik helemaal niet bezig met presteren of moeten, dan is het gewoon goed.’


  


  Chris:


  ‘Op mijn werk probeer ik alles onder controle te houden. Dat lukt natuurlijk niet, want daarvoor ben ik te afhankelijk van de besluiten van hogerhand en de manier waarop mensen uit mijn team hun taken uitvoeren. Ik heb steeds geprobeerd de inhoud van het werk onder controle te houden, maar nu heb ik het idee dat ik me meer op de relaties met anderen moet richten.’


  


  Josien:


  ‘Het op afstand blijven als ik bij andere mensen ben, heeft bij mij te maken met controle houden. Ik laat liever niet te veel van mezelf zien, want ik denk al snel dat ze dan zullen afhaken of me saai zullen vinden.’


  Denken en voelen: goed genoeg zijn


  


  • • •


  


  De een doet het meer dan de ander, maar iedereen doet het wel een beetje: vaststellen wat er allemaal niet goed is. Het eten is net niet zout genoeg, of net te zout. Er zit een spelfout in de e-mail die je net hebt verstuurd. Je bent niet slank genoeg. Iemand doet niet aardig genoeg tegen je. Jij hebt niet aardig genoeg gedaan tegen iemand. Dat soort dingen.


  


  Ontevreden zijn heeft een functie: het geeft een reden om dingen te verbeteren. Om ergens flink aan te trekken. Maar heb je daar wel ontevredenheid voor nodig? Stel dat je jezelf en je leven goed genoeg vindt, zou je dan nog steeds kunnen werken aan goede dingen en verbeteringen? Het antwoord is ja.


  


  Denk maar eens terug aan een periode dat je je gelukkig voelde. Door het goede gevoel hield je vast niet op met dingen doen die je gelukkig maakten. Meestal gaan mensen die zich gelukkig voelen juist meer dingen doen waar ze gelukkig van worden. Wie zich ongelukkig voelt, voelt zich vaak niet in staat om daar iets aan te veranderen.


  


  Bij ‘jezelf en je leven goed genoeg vinden’ werkt het ongeveer hetzelfde. Als jij niet goed genoeg bent, kun je nergens het talent en de energie vandaan halen om dat te veranderen. Veranderen gaat veel makkelijker als je vertrouwen hebt in jezelf.


  


  


  Check:

  


  O Heb jij het uitgangspunt dat jij en je leven goed genoeg zijn?


  O Zo nee, wat hoop je dat het je oplevert om te blijven denken dat je niet goed genoeg bent?


  O Werkt dat tot nu toe?


  O Wat zou er gebeuren als je jezelf en je leven goed genoeg vond?

  


  


  Josien:


  ‘Poeh. Dat uitgangspunt heb ik zeker niet. Ik kan me niet voorstellen dat het me iets oplevert om mezelf niet goed genoeg te vinden. Ik ga er eens over nadenken. Misschien iets met teleurstellingen voorkomen?’


  


  Linda:


  ‘Volgens mij is mijn uitgangspunt al jaren dat ik het nooit goed genoeg doe. Ik weet niet wat er zou gebeuren als ik zou denken dat ik wél goed genoeg ben. Ik heb het idee dat ik dan niets meer zou doen of zo. Maar als ik mensen om me heen zie die dat vertrouwen uitstralen, zijn dat juist mensen die heel veel doen en het lijkt ze weinig moeite te kosten. Zo iemand zou ik ook wel willen zijn.’


  Deel 5:


  ZORGEN DAT HET LUKT


  


  • • •


  


  Stel dat er nu bepaalde dingen zijn die je wilt bereiken. Hoe zorg je er dan voor dat ze ook echt lukken? En belangrijker nog: als je iets hebt weten te verbeteren, moet je ook nog zorgen dat dat blijvend is. In dit laatste deel van het boek krijg je tips die je daarbij kunnen helpen.


  Van vaag naar duidelijk


  


  • • •


  


  Als je grondig hebt onderzocht waar je precies je energie verliest en als je hebt besloten dat je dat probleem gaat aanpakken, zijn er drie mogelijkheden:


  


  1. Er is één overzichtelijke oorzaak voor je energieprobleem. Je moet gewoon één ding anders doen en dan komt het weer goed.


  2. Je hebt een groot, vaag probleemgebied gevonden waar je iets mee moet. Je weet alleen nog niet wat.


  3. Je hebt een heel lange lijst met concrete dingen die je wilt veranderen.


  


  Is het mogelijkheid 1? Dan kun je dit boek weggeven aan iemand anders en regelen wat je moet regelen. Is het mogelijkheid 3? Dan kun je je acties in de juiste volgorde gaan zetten. Is het mogelijkheid 2, dan heb je nog een taak liggen: je vage probleemgebied ombouwen naar concrete acties. Een handige hulpzin daarbij is:


  ‘Wat zou daarvoor nodig zijn?’


  


  Stel dat jouw vage probleemgebied is dat je altijd bezig bent met wat anderen willen. Dat lijkt je belangrijkste energielek te zijn. Maar nu? Je kunt jezelf vragen: wat zou ervoor nodig zijn om niet meer altijd bezig te zijn met wat anderen willen? Daar kunnen allerlei antwoorden op komen: die kun je opschrijven. Bijvoorbeeld: dat ik weet wat ik zelf belangrijk vind. Dat ik mijn grenzen kan bewaken. Dat ik regelmatig een moment voor mezelf heb.


  


  Dat zijn nog steeds geen concrete acties. Daarom kun je de vraag herhalen bij elke uitkomst. Wat zou ervoor nodig zijn om regelmatig een moment voor jezelf te hebben? Misschien antwoord je wel dat daarvoor nodig is dat je dagelijks of wekelijks zo’n moment moet inplannen. Of dat je een eigen kamer hebt. Of iets heel anders. Zijn de uitkomsten nog niet concreet genoeg om aan de slag te gaan, dan stel je jezelf de vraag nóg een keer: wat zou ervoor nodig zijn om een eigen kamer te krijgen?


  


  Zo ga je door tot je een lijstje hebt met dingen die je nu meteen kunt doen.


  


  Jaap:


  ‘Ik denk dat het hard nodig is om beter voor mezelf te gaan zorgen. Ik ben te moe en in slechte conditie. Ik word ook steeds dikker. Straks krijg ik diabetes of een te hoog cholesterol. Op gezette tijden eten, dagelijks bewegen en op een normale tijd naar bed gaan – het zal erg wennen zijn. Het moet geen regime zijn, want daar word ik opstandig van. Ik denk dat ik één ding tegelijk moet gaan veranderen. En ik moet bedenken of ik het zoeken van een nieuwe activiteit naast mijn werk ook meteen ga doen, of dat ik daarmee wacht tot ik wat meer ritme in mijn dagen heb.’


  


  Chris:


  ‘Boven aan mijn lijstje staan nu twee dingen. Het eerste is om dingen met meer aandacht te doen. Wat daarvoor nodig is, is van tevoren nadenken wat ik belangrijk vind om te doen die dag en daar voldoende tijd voor inruimen. En wat er zeker ook voor nodig is, is dat ik fit en helder genoeg ben om te focussen en me niet te laten meeslepen door de waan van het werk. Het tweede is om meer echt contact te maken met andere mensen. Daar wil ik dus tijd voor inruimen, zowel op het werk als thuis. Ik wil het ook bespreken met mijn vrouw en mijn dochters, zodat ze kunnen meedenken op welk moment in de week we samen iets kunnen doen.’


  


  Josien:


  ‘Mijn centrale thema is mezelf meer stimuleren en meer maken van mijn vrije tijd. Wat daarvoor nodig is, is activiteiten zoeken die ik leuk vind en me ergens voor aanmelden. En mijn huis gezellig maken. Daarvoor zou ik een plannetje moeten maken. Misschien ook wat huishoudelijke klusjes een vaste plek geven in de week.’


  First things First


  


  • • •


  


  Mocht je een lange lijst met acties hebben verzameld die je allemaal wilt uitvoeren, dan is het goed om je iets te realiseren: waarschijnlijk ben je dit boek gaan lezen omdat je energieproblemen had. Alles tegelijk doen is voor iedereen al ondoenlijk, maar helemaal voor iemand met te weinig energie.


  


  Er zijn allerlei argumenten om het rustig aan te pakken:


  


  • Wie alles tegelijk probeert te doen, doet uiteindelijk meestal niets


  • Als je begint met een paar gemakkelijke veranderingen, krijg je extra motivatie omdat je ziet dat ze goed zijn gelukt


  • Je vergroot tegelijk daarmee je vertrouwen dat je kunt veranderen


  • Vaak hangen dingen met elkaar samen, dus als je kleine dingen verbetert, verbeteren de grote, lastige punten misschien vanzelf wel mee


  • Aan veranderingen wennen kost tijd; als je die tijd er niet voor uittrekt, verval je waarschijnlijk snel weer in je oude gewoontes


  


  Er zijn ook argumenten om alles nu meteen te doen. Maar die worden waarschijnlijk meteen weerlegd door de argumenten om het rustig aan te pakken…


  


  


  Check:

  


  O Kun je één, twee of maximaal drie concrete dingen noemen die nu jouw volle aandacht gaan krijgen?


  O Zijn dat dingen die je haalbaar lijken?


  O Zijn het dingen die effect gaan hebben?


  O Dan kun je aan de slag.

  


  


  Jaap:


  ‘De makkelijkste dingen lijken me: een flesje water per dag leegdrinken, een paar keer per week naar de sportschool gaan en zorgen dat ik brood en lekker beleg in huis heb. Op tijd naar bed gaan lijkt me lastiger, dus dat ga ik mezelf nog niet opleggen. Meer prioriteiten aanbrengen in mijn werk, zodat ik minder strakke deadlines heb, vind ik ook moeilijker. Voor het zoeken van een leuke hobby of activiteit heb ik wat tijd nodig, maar met het oriënteren kan ik nu meteen beginnen.’


  


  Chris:


  ‘Mijn eerste actie wordt vroeger naar bed gaan, tegelijk met mijn vrouw. Als ik meer energie krijg, ga ik de indeling van mijn werkdag aanpakken.’


  


  Josien:


  ‘Ik kies voor: me aanmelden voor een cursus en met de fiets naar het werk gaan.’


  


  Linda:


  ‘Het eerste concrete wat ik wil doen, is andersom gaan plannen. Eerst bedenken hoe ik op een dag aan mijn eigen basisbehoeftes ga voldoen, zoals eten, slapen en rusten. En pas daarna bedenken waar ik de rest van de tijd aan wil besteden. Het tweede wat ik wil doen, is oefenen om de dingen met aandacht te doen. Dat wordt vanzelf makkelijker denk ik, als ik bewust heb gekozen wat ik wil doen op een bepaald moment.’


  Discipline


  


  • • •


  


  Veel goede voornemens stranden. En veel mensen die zo’n goed voornemen zien stranden, hebben het idee dat ze te weinig discipline hadden om het vol te houden. Meestal is dat niet waar; ze hebben hun discipline voor de verkeerde dingen ingezet, zodat het gewoon niet haalbaar was. Het vervelende na zo’n periode is dat je veel energie bent kwijtgeraakt en er niets mee hebt bereikt. Dat geeft een hoop onrust.


  


  Het kan gebeuren dat je ‘discipline’ daardoor een vervelend principe bent gaan vinden. Discipline, dat is toch iets met veel moeten en weinig mogen? Als dat je idee is, is het logisch dat je liever niets met discipline te maken hebt. Maar eigenlijk heeft discipline een heel andere betekenis. Discipline komt van het Latijnse woord ‘disciplina’, dat twee betekenissen heeft: de ene is ‘onderwijs’ en de andere is ‘dat wat je geleerd hebt door les te krijgen’.


  


  Discipline is dus: jezelf bij de les houden. Nieuwe inzichten en positief gedrag blijven terughalen, net zo lang tot ze deel van jou zijn geworden. Zodat je er de rest van je leven op kunt terugvallen. Een ‘discipel’ is een leerling. Woorden die bij discipline en discipel passen zijn: nieuwsgierigheid, vasthoudendheid, uitdaging, moed, doorzettingsvermogen, succes, bevlogenheid.


  


  Als je precies het resultaat wilt krijgen dat je wenst en als je gemotiveerd wilt blijven, kun je je discipline het beste richten op de dingen die je wilt. Dus niet op de dingen die je niet wilt. Je gaat niet ophouden met laat naar bed gaan, maar je gaat slapen zodra je ’s avonds moe wordt. Je gaat niet van het snoep afblijven, maar ervoor zorgen dat je tijdig iets goeds eet. Je gaat leren hoe je jezelf precies kunt geven wat je nodig hebt, niet meer en niet minder. Daar is discipline voor nodig.


  


  


  Check:

  


  O Kun je de waarde van discipline begrijpen en voelen?


  O Waar wil jij je discipline voor inzetten?

  


  


  Linda:


  ‘Ik heb mijn discipline altijd gebruikt om mijn taken af te maken, hoe moe ik ook was. Ik vind het een leuk idee om hem nu te gaan gebruiken om de juiste dingen te gaan doen en goed voor mezelf te zorgen. Het zal een hele ommezwaai worden.’


  


  Jaap:


  ‘Ik zal zeker discipline nodig hebben om elke dag te ontbijten, te lunchen, water te drinken en te gaan sporten. Maar ik denk dat ik dat kan.’


  


  Josien:


  ‘Ik wil mijn discipline gebruiken om op tijd na te denken wat voor week eraan komt en wat ik in die week wil gaan doen.’


  Hardnekkig gedrag? Het komt door een stofje


  


  • • •


  


  Je neemt je voor om het niet meer te doen. Snoepen, op de bank hangen, ja zeggen als je nee bedoelt, je tijd verdoen. En dan gebeurt er iets. Misschien zegt iemand iets, ruik je iets, zie je iets of voel je iets bekends. En dan schiet je ineens toch weer in het gedrag dat je juist had afgezworen.


  


  Een belangrijke oorzaak hiervan is een stofje in je hersenen: dopamine. Een van de functies van dopamine is betekenis geven aan dingen die gebeuren. Stel dat je bijvoorbeeld gestrest bent van een paar uur hard werken en je mag even naar buiten om een sigaretje te roken, dan maken je hersenen dopamine aan en krijgt de sigaret de betekenis ‘pauze’ of ‘ontspanning’. Een tweede voorbeeld: je hebt gesport en krijgt als beloning van jezelf een koud biertje in de kantine, gezellig met je vrienden. Dan krijgt het biertje de betekenis ‘beloning’ of ‘gezelligheid’. Elke situatie kan koppelingen opleveren.


  


  Ben je de persoon uit het eerste voorbeeld en wil je niet meer roken, dan komt er een moeilijk moment als je weer een keer erg gestrest bent. Er wordt dopamine aangemaakt en door de koppeling die eerder is gemaakt, denk je ineens: sigaret! Alles in jou lijkt om sigaretten te roepen. Krijg je die niet, dan voel je je ‘zielig’. En dan wil je helemáál graag roken.


  


  Nu wordt duidelijk waarom gedrag veranderen zo lastig is. Je moet namelijk vechten tegen je eigen dopaminesysteem. Maar stel dat je je dopaminesysteem in je voordeel kunt gebruiken? Dat gebeurt als je andere koppelingen leert leggen. Want ‘sigaret’ is niet synoniem met ‘pauze’ en ‘bier’ is niet synoniem met ‘beloning’ of ‘gezelligheid’. Je kunt ook andere dingen gaan koppelen aan ontspanning, beloning, gezelligheid of andere dingen die je nodig hebt. Dit kost tijd. Je moet strijd leveren de eerste keren dat een ‘oude’ koppeling opduikt. Je moet nieuw gedrag bedenken en oefenen. Maar nu je weet waarom, is de discipline misschien makkelijker op te brengen. Zeker als je beseft dat het dopamineniveau in je hersenen gewoon weer daalt als je even wacht.


  


  


  Check:

  


  O Heb je het wel eens meegemaakt, dat alles je naar die oude gewoonte toe lijkt te duwen?


  O Helpt het om te weten dat dat door een stofje komt, dat ook weer verdwijnt als je volhoudt?

  


  


  Linda:


  ‘Ik heb dat met eten. Weten dat er zoiets is als dopamine, zou me best eens kunnen helpen op momenten dat ik met een rol koekjes in mijn handen sta en het idee heb dat ik niet anders kan dan hem helemaal opeten. Ik kan dan beseffen dat ik iets aan het ontwennen ben en dat ik de ontwenningsverschijnselen best aankan.’


  


  Jaap:


  ‘Eh… had ik al gezegd dat ik rook? Ik wil daar nog een keer mee stoppen en dan zal ik iets hebben aan dit gegeven. Maar eerst die andere dingen maar eens.’


  Afstemmen met anderen


  


  • • •


  


  Het lijkt vreemd, maar het is toch waar: vaak vinden andere mensen het helemaal niet makkelijk als jij iets verbetert in je leven. Ze merken dat jij anders reageert dan ze gewend zijn, een andere rol kiest, niet meer meedoet in oude gezamenlijke gewoontes. Misschien zien ze dat jij iets voor elkaar krijgt wat zij zelf nog niet kunnen – en voelen ze jaloezie.


  


  Dat is vervelend voor hen, maar misschien ook voor jou. Je kunt namelijk vervelende reacties krijgen als je dingen goed doet. Bereid je erop voor dat niet iedereen leuk en aardig reageert op jouw inspanningen om je leven beter in te richten: dat voorkomt teleurstelling.


  


  Als je iemands steun of hulp kunt gebruiken, leg dan uit wat je aan het doen bent en geef aan hoe de ander jou zou kunnen helpen. Mensen vinden het vaak fijn als je om hulp vraagt, dan voelen ze zich gewaardeerd. Bovendien kunnen ze vaak niet raden wat jij nodig hebt. Je zult merken dat ze soms met alle goede bedoelingen van de wereld precies het verkeerde doen. Dat geeft ergernis en verstoort jullie contact. Een simpel verzoek of een duidelijke instructie kan wonderen doen. Op die manier wordt jouw succes ook een beetje het succes van de ander en dat maakt het leuker en makkelijker.


  


  


  Check:

  


  O Zijn er mensen die vaak vervelend reageren als jij iets goeds probeert te doen? Hoe wil je daarmee omgaan?


  O Zijn er mensen die jij als hulpbron kunt en wilt inschakelen? Wat zouden zij voor je kunnen doen of betekenen?


  O Ben je bereid die mensen uitleg te geven en hun om hulp te vragen?

  


  


  Linda:


  ‘Mijn man en kinderen proberen al jaren me te helpen om me beter te voelen. Tot nu toe heeft dat vooral irritatie opgeleverd. Bijvoorbeeld als mijn man zegt dat ik naar bed moet, of als de kinderen vragen of ik dat nou wel zou doen, die taart. Ik voel dat als afwijzing, alsof ze vinden dat ik het verkeerd doe. Maar ik laat steeds merken dat ik niet gelukkig ben, zonder hun te vertellen wat ze kunnen doen om me te helpen. Het ligt dus zeker niet aan hen, ze bedoelen het goed.’


  


  Josien:


  ‘Speciale hulp heb ik volgens mij niet nodig, maar ik zou wel aan vrienden kunnen vragen om mij uit te nodigen als ze iets leuks gaan doen. Of als zij mijn hulp nodig hebben.’


  Herinneringen instellen


  


  • • •


  


  Hoe stevig je besluit ook is om goed voor jezelf te zorgen en hoe gedisciplineerd je ook bent, er zijn ook momenten dat andere dingen je aandacht vragen. Mensen uit je omgeving die je hulp nodig hebben, grote veranderingen, drukte op je werk. Het kan daardoor gebeuren dat je een tijdje vergeet je nieuwe gewoontes te oefenen.


  


  Gebruik je te lang je oude gewoontes weer, dan kost het opnieuw veel moeite om de nieuwe gewoontes terug te halen. Zorg er dus voor dat je jezelf steeds aan je nieuwe gewoontes herinnert, net zo lang tot ze echt automatismen zijn geworden. Misschien helpt het als je je papieren of elektronische agenda daarvoor gebruikt, of als je ergens een briefje ophangt dat je regelmatig ziet, of als je iemand vraagt je regelmatig aan je plan te herinneren. Maar je kunt vast zelf nog meer trucs verzinnen.


  


  


  Check:

  


  O Hoe kun je jezelf regelmatig herinneren aan het leerproces dat je hebt gestart?


  O Werkt de manier van herinneren die je nu hebt bedacht ook echt goed?

  


  


  Linda:


  ‘Ik heb zo veel gewoontes die ik wil veranderen. Ik ga met mijn man overleggen of het goed is dat ik een coach zoek, die me hierbij kan begeleiden.’


  


  Jaap:


  ‘Goed punt. Bij mij versloffen goede voornemens altijd snel. En ik merk dat ik nog best wat voorbehoud heb bij al deze plannen. Volgens mij omdat ik bang ben dat ik het niet ga waarmaken. Dat wordt een soort selffulfilling prophecy op deze manier. Ik ga in elk geval nog eens terug naar het eerdere hoofdstuk over een besluit nemen (zie hoofdstuk Een besluit nemen). Als ik mijn besluit eenmaal heb geformuleerd, zal ik het als herinnering in mijn telefoon zetten. Dan laat ik het op onregelmatige tijden als melding geven.’


  


  Chris:


  ‘Ik wil mijn vrouw betrekken bij mijn plannen. Zij kan er regelmatig naar vragen hoe het gaat. Misschien dat ik me later ook eens ga oriënteren op een cursus mindfulness.’


  


  Josien:


  ‘Ik ga in mijn elektronische agenda op het werk een herinnering instellen dat ik elke maandagochtend een plannetje maak hoe ik met mijn week wil omgaan.’


  Een noodplan maken


  


  • • •


  


  Het is goed om regelmatig te controleren of het goed gaat met je plannen. Stel dat je zo’n check doet, en het blijkt dat het helemaal niet goed gaat? Dan moet je ingrijpen. Maar waarschijnlijk zit je op dat moment niet lekker in je vel, dus zal het niet meevallen om iets constructiefs te doen. Een goede oplossing: maak een plan van tevoren, een noodplan.


  


  Om een bruikbaar noodplan te maken, zijn deze aandachtspunten handig:


  


  • Zet in je noodplan een paar eenvoudige instructies die je simpelweg kunt uitvoeren als het niet goed met je gaat, zoals: ‘Ik ga elke avond om


  • 22.30 uur naar bed’, ‘Ik begin elke dag met een taak die echt belangrijk voor me is’ of ‘Ik ga halverwege elke werkdag een halfuur naar buiten’


  • Zorg ervoor dat het instructies zijn die weinig voorbereiding vragen en die je goed helpen om je draai weer te vinden


  • Schrijf je noodplan op en zorg ervoor dat je het weer snel kunt inzien als het niet goed gaat


  • Vertel je noodplan eventueel aan iemand die jij vertrouwt en goed kent; die persoon kan het onder je aandacht brengen als het even niet goed met je lijkt te gaan


  In de praktijk: de nieuwe dagindeling van Chris


  


  • • •


  


  De oorspronkelijke dagindeling van Chris was:


  


  06.30 – opstaan, douchen, aankleden, ontbijt


  07.15 – vertrek met auto naar werk


  08.30 – op werk, e-mail doen


  Rest van de ochtend: vergaderen, bellen, mailen


  Ca. 12.30 – lunch, vaak achter pc of tijdens overleg


  Middag – vergaderen, bellen, mailen


  Ca. 18.00 – vertrek met auto naar huis


  Ca. 19.15 – thuis, eten met gezin


  20.00 – 1 à 2 keer per week sporten, anders werken achter pc, soms lezen of praten met vrouw


  23.00 – tv-kijken


  00.00 – naar bed


  


  In het weekend staat Chris later op. Hij werkt zaterdag of zondag vaak een ochtend of middag achter de pc. Op vrijdag gaat hij wel eens met zijn vrouw naar vrienden of naar de bioscoop. Op zondag gaat hij meestal golfen.


  


  Dit is wat hij besluit te doen:


  


  1. Allereerst verlegt hij zijn bedtijd van 00.00 uur naar 23.00 uur, het tijdstip dat zijn vrouw ook naar bed gaat. Voorheen keek hij altijd een praatprogramma tot twaalf uur. Hij neemt nu een ander programma op, dat van halfacht tot kwart over acht is, en kijkt dat tussen tien en kwart voor elf.


  2. Na een paar weken voelt hij zich ’s ochtends frisser en de hele dag actiever. Hij stelt een aantal prioriteiten bij op zijn werk: hij gaat minder tijd aan e-mail besteden en vaker met medewerkers en collega’s in gesprek. Een paar keer per week laat hij zijn lunchtijd vrijhouden om samen met mensen te kunnen lunchen.


  3. Op den duur merkt hij dat hij hierdoor minder werkstress voelt. Ook merkt hij dat sommige dingen echt niet zo belangrijk zijn dat hij ze mee naar huis zou moeten nemen. Hij gaat een of twee avonden per week vrijmaken voor zijn gezin en op vrijdagavond gaat hij regelmatig uit eten of naar het theater met zijn vrouw.


  


  De nieuwe dagindeling van Chris is:


  


  06.45 – opstaan, douchen, aankleden, ontbijt


  07.15 – vertrek naar werk


  08.30 – op werk, e-mail doen


  10.00 – vergaderen, bellen


  Ca. 12.30 – lunch met collega’s of medewerkers uit eigen team


  Middag – vergaderen, bellen


  16.00 – belangrijke e-mails behandelen


  17.30 – vertrek naar huis


  Ca. 18.45 – thuis, eten met gezin


  20.00 – 1 à 2 keer per week sporten, 1 à 2 keer per week spelletje met gezin, vrijdag uit met vrouw


  22.00 – tv-kijken


  23.00 – samen naar bed


  In de praktijk: de nieuwe dagindeling van Josien


  


  • • •


  


  De oorspronkelijke dagindeling van Josien was:


  


  07.30 – opstaan, douchen, aankleden, ontbijt


  08.30 – vertrek met tram naar werk


  09.00 – op werk, vergaderen


  Rest van de ochtend: mailen, stukken schrijven, overleg


  Ca. 12.00 – brood opeten achter pc


  Middag – mailen, stukken schrijven, overleg


  17.30 – vertrek met tram naar huis


  18.00 – boodschappen doen, koken, eten*


  20.00 – tv-kijken of computerspelletjes doen, soms afspreken met vrienden, 1 keer per week sportschool*


  23.00 – naar bed


  * Het koken en het sporten schieten er nog wel eens bij in omdat ze vaak moe uit haar werk komt. Dan wordt het een stoommaaltijd en tv-kijken.


  


  In het weekend is Josien vaak wat in huis aan het rommelen en spreekt ze af met vrienden.


  


  Josien neemt de volgende stappen:


  


  1. Ze gaat voortaan op de fiets naar haar werk: een halfuur heen, een halfuur terug. Haar sportschoolabonnement zet ze om naar 1 keer per week (in plaats van een abonnement voor onbeperkt sporten).


  2. Na een paar weken worden haar energie en concentratie beter. Ze merkt dat ze voor de ochtendvergadering graag haar e-mail weggewerkt wil hebben. Ze gaat een halfuur eerder opstaan en eerder naar haar werk. In ruil daarvoor gaat ze rond lunchtijd naar buiten, bijvoorbeeld om naar een winkel te gaan. Ze eet haar brood buiten op. Of ze gaat ergens een lekker broodje eten.


  3. Tv-kijken of computeren ’s avonds bevalt haar niet meer zo. Ze gaat alleen nog tv-kijken als ze zin heeft in een bepaalde film of serie. Daarnaast wordt ze lid van een theatergroep en gaat ze een cursus Spaans doen. Met de mensen van de theatergroep gaat ze ook regelmatig uit in het weekend.


  4. Haar belangrijkste boodschappen doet ze voortaan op zaterdag. Voor de avonden dat ze weg moet en weinig tijd heeft om te koken, kookt ze extra op een andere avond, als ze daarvoor meer tijd heeft.


  


  De nieuwe dagindeling van Josien is:


  07.00 – opstaan, douchen, aankleden, ontbijt


  08.00 – vertrek op fiets naar werk


  08.30 – op werk, e-mail doen


  09.00 – vergaderen


  Rest van de ochtend: mailen, stukken schrijven, overleg


  Ca. 12.15 – naar buiten, lunchen


  Middag – mailen, stukken schrijven, overleg


  17.30 – vertrek op fiets naar huis


  18.00 – koken, eten


  20.00 – theatergroep, Spaans, afspreken met vrienden, lezen, niksen,film kijken


  23.00 – naar bed


  


  


  Checklist voor een goede start:

  


  O Weet ik wat ik belangrijk vind en waar ik dus mijn tijd en energie in wil steken?


  O Wat kan ik als eerste doen, zodat ik meer energie krijg voor de rest van de aanpassingen?


  O Wil ik meer inspanning of ontspanning, of allebei? Waar past dat het beste in mijn vaste dagindeling?


  O Welke stap is het gemakkelijkst en het effectiefst om als eerste te zetten?


  O Gun ik mezelf de tijd om stap voor stap te wennen en mijn nieuwe dagindeling op te bouwen?

  


  TOT BESLUIT


  


  • • •


  


  Dit is een boek vol kansen om meer energie te krijgen én te behouden. Welke dingen jou precies kunnen helpen, weet je zelf het beste. Je grootste steun zou je eigen besluit wel eens kunnen zijn – het onderwerp waar dit boek mee begint. Ben je bereid om goed voor jezelf te zorgen? Heb je er inmiddels een besluit over genomen?


  


  Wellicht is je eigen besluit een ander besluit geworden dan je eerst had gedacht. Dan heb je al wat geleerd over jezelf. Welk besluit je ook neemt, neem het met volle overtuiging. Een krachtig besluit is meer waard dan welke actielijst ook. Die acties volgen namelijk vanzelf wel, als je vastbesloten bent om er iets van te maken.


  


  Veel rust, plezier en energie gewenst!


  DANKWOORD


  


  • • •


  


  Een boek schrijven kost energie. Bij dit boek heb ik daar vrij weinig van gemerkt, het was ineens af. Dat heb ik vooral te danken aan alle cursisten die hun vragen aan me hebben gesteld. Die hun problemen hebben aangepakt met mijn hulp. Ik heb geen seconde hoeven nadenken wat er bij mensen zou leven, of wat een leuk praktijkvoorbeeld zou zijn. De reacties van de vier voorbeeldpersonen zijn gebaseerd op de ervaringen van honderden cursisten.


  


  Minstens zo veel inspiratie komt van mijn collega-trainers bij Visiom. Zij zijn altijd bereid om mee te denken en om de inhoud van onze begeleiding ook op henzelf toe te passen. Zo komen we er steeds achter wat nog beter kan.


  


  Verder heb ik in mijn directe omgeving veel mensen die onafgebroken belangstelling houden voor mijn werk en ideeën. Dat geldt speciaal voor Luuk, mijn ouders, mijn schoonfamilie en Ine en Marleen. Een speciale bron van energie zijn ook de mensen met wie ik met theater en muziek bezig ben geweest de afgelopen jaren.


  


  En als laatste ben ik blij met mijn nieuwe redacteur Jantine Crezée en alle medewerkers van Unieboek | Het Spectrum die eraan hebben bijgedragen dat mijn nieuwe boek stralend in de winkel ligt.


  


  Veel dank!


  Meijke van Herwijnen


  OVER MEIJKE VAN HERWIJNEN


  


  • • •


  


  Meijke van Herwijnen (1974) studeerde Voeding en Gezondheid aan Wageningen Universiteit. Tijdens en na haar studie specialiseerde ze zich vooral in de vraag waarom mensen doen wat ze doen. Ze zoekt graag uit waar een probleem door veroorzaakt wordt, zodat het opgelost kan worden. Haar bedrijf Visiom doet dat voor mensen die niet lekker in hun vel zitten.


  


  Op de hoogte blijven van haar activiteiten? Als je in Google ‘Meijke’ intypt, vind je al snel haar websites, filmpjes en blog. Of lees een van haar andere boeken die bij Unieboek | Het Spectrum zijn verschenen.


  ONDERSTEUNING NODIG?


  


  • • •


  


  Visiom is het bedrijf van Meijke van Herwijnen. Je kunt er leren om op een andere manier naar je dagelijkse gewoontes te kijken. Grote kans dat je al snel ontdekt dat je het heel anders kunt aanpakken. En dat je al die tijd van alles niet wist over jezelf.


  


  De meeste mensen die zich bij ons aanmelden, hebben problemen met hun energie of hun gewicht. Maar als je je om andere redenen niet goed voelt, zijn de oorzaken en oplossingen vaak hetzelfde. Kom een keer kijken op de website! Of doe mee met de Nationale Uitrustweek, die we regelmatig organiseren.


  


  www.visiom.nl


  www.nationaleuitrustweek.nl
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